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ಭೂಮಿಕೆ 


ಹಿತಕರವಾದ ವಾಯುಯಾನದ ಮೂಲಕ ನಾವು ದುಬೈಯಿಂದ 
ಮುಂಬೈ ತಲುಪಿದಾಗ ಸಂಜಿ ಸುಮಾರು ಏಳರ ಸಮಯ. ವಿಮಾನ 
ನಿಲ್ದಾಣದಲ್ಲಿ ಸ್ವಾಗತಿಸಿದ ನಮ್ಮ ಮಿತ್ರರು ನಮ್ಮನ್ನು ಅವರ ನೆಚ್ಚಿನ 
ರೆಸ್ಟೋರೆಂಟಿಗೆ ಕರೆದೊಯ್ಯಲು ಬಂದಿದ್ದರು. ಅದೊಂದು ಸುಂದರ ಸಂಜಿ. 
ನನ್ನ ಪತ್ನಿ ಆ್ಯನ್ನಿಗೆ ಅಸೌಖ್ಯವೆನಿಸಿ ವಿಶ್ರಾಂತಿಗಾಗಿ ವಸತಿಗೃಹಕ್ಕೆ ತೆರಳಿದಳು. 
ಉಳಿದ ನಾವು ನಮ್ಮ ದಾರಿ ಹಿಡಿದೆವು. ಕಿಕ್ಕಿರಿದ ಟ್ರಾಫಿಕ್‌ ನ ನಡುವೆಯೂ 
ಅದೊಂದು ಮಧುರ ಸಂಜೆ. ನಲವತ್ತೈದು ವಿಮಿಷಗಳ ಜಂಜಾಟದ 
ಪ್ರಯಾಣದ ನಂತರ ರೆಸ್ಟೋರೆಂಟ್‌ ತಲುಪಿದಾಗ, ನಾವು 
ಹಿತಾನುಭವದೊಂ೦ದಿಗೆ ಉಲ್ಲಸಿತರಾಗಿದ್ದೆವು. ಟೇಬಲ್ಲಿಗಾಗಿ ತುಂಬಾ ಜನ 
ಹೊರಗಡೆ ನಿಂತು ಕಾಯುತ್ತಿದ್ದರು. AT ಹಾಗೂ ಭಿಕ್ಷಕರು ಕಾಯುತ್ತಿರುವ 
ನಮ್ಮನ್ನು ಪೀಡಿಸಿದರೂ, ಅದೆಲ್ಲವೂ ಗೌಣವೆನ್ನುವಂ೦ತೆ ಆ ಸುಂದರ ಸ೦ಜೆಯು 
ಸಾಗಿತು. 


ಅದೇ ಹಿತಾನುಭವದೊಂದಿಗೆ ಮರುದಿನ ಮುಂಜಾನೆ ಎದ್ದು ಆ್ಯನ್ನಿ 
ಮತ್ತು ನಮ್ಮ ಮಿತ್ರರು ಟೀ ಸವಿಯುತ್ತಿರುವ ಕೊಠಡಿಯ ಕಡೆಗೆ ನಡೆದೆ. ನಾನು 
ಸುಖಾಸೀನನಾಗುತ್ತಿದ್ದಂತೆ ಅವರೆಂದರು "ನಿನ್ನೆ ರಾತ್ರಿ 10:40ಕ್ಕೆ 
ಗೋಯಂಕಾಜೀ ನಮ್ಮನ್ನಗಲಿದರು." ..ಮೈತ್ರಿಯು ಧಾರೆಯಾಗಿ 
ಹರಿಯತೊಡಗಿತು... ನನ್ನರಿವಿಲ್ಲದೇ. 


ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯ ಧ್ಯಾನಿಸಿ ನಂತರ ಅವರ ನಿವಾಸದಲ್ಲಿ ಅವರಿಗೆ ನಮ್ಮ 
ಗೌರವ ಸಲ್ಲಿಸಬೇಕೆಂದು ನಿರ್ಧರಿಸಿದೆವು. ಅದೇ ನಿನ್ನೆ ಸ೦ಜೆಯ ಹಿತಾನುಭವದ 
ಧಾರೆ ಮುಂದುವರಿಯಿತು...ಈ ಮೈತ್ರಿ ಧಾರೆ ಯೊಂದಿಗೆ. ನಾವು ಅವರ 
ನಿವಾಸ ತಲುಪಿದಾಗ, ಅವರ ಅಂತಿಮ ದರ್ಶನಕ್ಕಾಗಿ ಬರಬಹುದಾದ ಅಪಾರ 
ಜನಸಂದಣಿಗೆ ಅನುವು ಮಾಡುವ ಸಲುವಾಗಿ ಜನರು ಮುಂಜಾವಿನಿಂದಲೇ 
ಸಿದ್ಧತೆ ನಡೆಸಿದ್ದರು. ನಾವು ಬಹಳ ಬೇಗನೆ, ಅ೦ದರೆ, ಹತ್ತೂವರೆ ಗಂಟೆಗೆ ಅಲ್ಲಿ 
ತಲುಪಿದಾಗ ಸುಮಾರು ಖಐವತ್ತು-ಅರವತ್ತು ಜನರಷ್ಟೇ ನೆರೆದಿದ್ದರು. 
ಶಾಂತವಾದ ಆ ಕೋಣೆಯಲ್ಲಿ ಅವರ ದರ್ಶನಾರ್ಥಿಗಳು ಕುರ್ಚಿ ಹಾಗೂ ನೆಲದ 
ಹಾಸಿನ ಮೇಲೆ ಕುಳಿತಿದ್ದರು ಮೌನದಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲರೂ ಶಾಂತಚಿತ್ತರಾಗಿ 
ಕಂಡುಬಂದರು. ಕಲವರು ಸಹಜವಾಗಿ ಧ್ಯಾನಸ್ಮರಾಗಿದ್ದರು. ಗೋಯೆಂಕಾಜೀ 
ಜೀವನವೆಲ್ಲ ಏನನ್ನು ಕಲಿಸಿದ್ದರೋ, ಅವರೆಲ್ಲರೂ ಅದರ 
ಮೂರ್ತರೂಪವಾಳಗಿದ್ದರು. 


ಎಂಟನೇ ಮಹಡಿಯ ದೊಡ್ಡ ವಿರೀಕ್ಷಣಾ ಕೂಠಡಿಯಿ೦ದ ನಮ್ಮನ್ನು 
ಹದಿಮೂರನೆಯ ಮಹಡಿಯ ಗೋಯೆಂಕಾಜೀ ಅವರ ನಿವಾಸಕ್ಕೆ 


ಕರೆದೊಯ್ಯಲಾಯಿತು. ಗಾಜಿನ ಶವಪೆಟ್ಟೆಗೆಯಲ್ಲಿ.. ಗೋಯೆ೦ಕಾಜೀ 
ಪವಡಿಸಿದ್ದರು. ನನ್ನ ಜೀವನವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಿದ ಈ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಅಂತಿಮ 
ದರ್ಶನ ಅದಾಗಿತ್ತು. ಒಂದು ಸರಳ ಶಾಲುಹೊದಿಸಿ ಅವರನ್ನು 
ಮಲಗಿಸಲಾಗಿತ್ತು. ನಾವು ಗೌರವ ಸಲ್ಲಿಸುತ್ತಿದ್ದಂತೆ ಮೈತ್ರಿ ಧಾರೆ ಸಹಜವಾಗಿ 
ಪ್ರವಹಿಸಿತು. 


ಗೋಯೆಂಕಾಜೀ ಅವರು ಹರ್ಷಚಿತ್ರರಾಗಿ ಸಹಜ - ಸುಖಯುಕವಾಗಿ 
ತಮ್ಮ ಅಂತಿಮ ಕ್ಷಣದ ಮೂಲಕ ಸಾಗಿದರೆಂದು ಅವರ ಕುಟುಂಬದ ಆಪ್ತರು 
ಹೇಳಿದರು. ಆಗ ಅವರ ಕುಟು೦ಬದ ಸದಸ್ಯರೆಲ್ಲ ಅವರ ಜೊತೆಗಿದ್ದರು. 


ಅವರು ನನಗೆ ಮಾಡಿದ ಮಹದುಪಕಾರದಂತೆ ಇತರರಿಗೂ ಸಹ ಪುಟ್ಟ 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸಹಾಯ ಸಿಗಲೆಂದು ಈ ಪುಸ್ತಕ ಬರೆದೆ. ಅವರು ನನ್ನನ್ನು 
ಧರ್ಮಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಸಿ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನಾನು ಕಲ್ಪಿಸಲಾಗದ ಅನೇಕ 
ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ಮಾಡಲು ನನಗೆ ಸ್ಫೂರ್ತಿಯಾದರು. ನಾನೇನೂ 
ಉನ್ನತವಾದ ಜ್ಞಾನವನ್ನು ಪ್ರಾಪ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿಲ್ಲ. ಆದರೂ, ನಾನೇನು 
ಸಾಧಿಸಿರುವೆನೋ ಮತ್ತು ಈ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುತ್ತ ನನಗೆ ಯಾರೆಲ್ಲ 
ದೊರೆತಿದ್ದಾರೆಯೋ, ಅದು - ಅವರಿ೦ದಾಗಿಯೇ. ಇದಕ್ಕಾಗಿ ನಾನು ತು೦ಬಾ 
ಕೃತಜ್ಞ. 


ಉಪಕಾರ ಸ್ಮರಣೆ 


ಈ ಕೃತಿಗೆ ಸ್ಫೂರ್ತಿಯಾದ ಹಾಗೂ ತಿದ್ದುವ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ನೆರವಾದ 
ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಧನ್ಯವಾದ ಹೇಳಬಯಸುತ್ತೇನೆ. 
ಮೊದಲನೆಯದಾಗಿ ಕರಡುಪ್ರತಿಯನ್ನು ಅನೇಕ ಬಾರಿ ಓದಿ ಸಹಕರಿಸಿದ ನನ್ನ 
ಪತ್ನಿ ಆ್ಯನ್ನಿಗೆ. ಆಸ್ಟ್ರೇಲಿಯಾದ ನನ್ನ ಮಿತ್ರ ಕಿಮ್‌ ಜಾನ್ಸನ್‌ ಈ ಪುಸಕದ 
ನಾಜೂಕಿನ ತಿದ್ದುಪಡಿ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ನೆರವಾಗಿದ್ದಾರೆ. ಅವರಿ೦ದ ಕರಡುಪ್ರತಿ 
ನಾನು ತಿರುಗಿ ಪಡೆದಾಗ ಅನೇಕ ಶಬ್ದಗಳು ಆಸ್ಚೇಲಿಯಾ/ಯುಕೆ ಇಂಗಿಷಿಗೆ 
ಬದಲಾಗಿದ್ದು ನೋಡಿ, ಮತ್ತೆ ಅದನ್ನು ಹೇಗೆ ಸಹಜಸ್ಥಿತಿಗೆ ತರುವುದೆ೦ದು 
ಅರಿಯದೇ ಮುಗುಳ್ನಕ್ಕ. 


ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳವರೆಗೆ, ಯಾವುದೇ ನನ್ನ ಬರಹವನ್ನು ತಿದ್ದುವ 
ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ನನ್ನ ಬೆನ್ನೆಲುಬಾಗಿದ್ದವಳು ರಾಬಿನ್‌ ಕರ್ರಿ. ನಾನು ಶಾಸ್ತೀಯ 
ಆ೦ಗ್ಲ ಶೈಲಿಯನ್ನು ನನ್ನದೇ ಆದ ವಿವಿಧ ವಿನ್ಯಾಸಗಳಲ್ಲಿ ತಿರುಚಿ 
ಜೋಡಿಸುತ್ತೇನೆ೦ಬುದನ್ನು ಯೋಚಿಸುತ್ತಾ, ನನ್ನ ಮನವಿಗಳನ್ನು ಕೆಲವೂಮ್ಮೆ 
ಆಕ ಬೈದು, ಒದ್ದರೂ, ನ೦ತರ ಅವುಗಳನ್ನು ಸರಿದಾರಿಗೆ ತಂದವಳು ಅವಳು. 
ಈ ಬರಹದಲ್ಲಿ ಕೂಡ ಆಕೆ ಸಹಭಾಗಿ. ಧನ್ಯವಾದ ರಾಬಿನ್‌. 


"ಪರಿಯತ್ಲಿ"ಯ ಸ್ವಯಂ ಕಾರ್ಯಕರ್ತರು ಮತ್ತು ನನ್ನ ಆಪ್ತ 
ಸಹಾಯಕರಾಗಿದ್ದ ಭರತ್‌ ರಾಮ್‌ ಸು೦ಂದರರಾಮನ್‌ ಉಪಯುಕ್ತ 
ಸಲಹೆಗಳನ್ನಿತ್ತು ಈ ಕೃತಿಯನ್ನು ಚ೦ದಗೊಳಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಇತರ ಅನೇಕ ಧಮ್ಮ 
ಬ೦ಧುಗಳ೦ತೆ ಅವರು ತಮ್ಮ ಬಿಡುವಿಲ್ಲದ ವ್ಯವಹಾರಿಕ ಮತ್ತು ಕೌಟುಂಬಿಕ 
ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳ ನಡುವೆಯೂ ಈ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ಪರಿಶೋಧಿಸಿ ಧ್ಯಾರವಿಗಳಿಗೆ 
ನೀಡಿದ್ದಾರೆ. ಇವರೊಂದಿಗೆ "ಪರಿಯತ್ತಿ"ಯ ಬೃಹಾಸ್‌ ಸಾರಥಿ ಮತ್ತು ಆಡಮ್‌ 
ಶೆಪರ್ಡ್‌ ಹಾಗೂ ವರ್ಜಿಬವಿಯ ಹ್ಯಾಮಿಲ್ಬನ್‌ ಕೂಡಾ ಪರಿಶೋಧನಾ 
ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ಸಹಭಾಗಿಗಳು. ಮುಖಪುಟ ಹಾಗೂ ಇತರ ಚಿತ್ರಗಳ ಕಲಾ 
ವಿನ್ಯಾಸಕಾರ ಡ್ಯಾನಿಯಲ್‌ ಹ್ಯಾಸ್ಕೆಟ್ಟ್‌ ಅವರಿಗೆ ಧನ್ಯವಾದಗಳು. 


ಈ ಕೃತಿಯ ಆರ೦ಭದ ಕರಡು ಆವೃತ್ತಿಗಳನ್ನು ನೋಡಿ ದಾರಿ ತೋರಿದ 
ರಿಕ್‌ ಕ್ರುಚ್ಚರ್‌ ಮತ್ತು ಪೌಲ್‌ ಹಾಗೂ ಸುಸಾನ್‌ ಫ್ಲೆಯಿಶ್ಮಾನ್‌ ರಿಗೆ ನಾನು 
ಕೃತಜ್ಞ. 


ಪ್ರವೇಶ 


ನಾನು, ನನ್ನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆಯ ಜೊತೆಗೆ ಬದುಕುತ್ತಾ, ಅದನ್ನು 
ಬೆಳೆಸಲು ಕಲಿತಿದ್ದನ್ನು ನಿಮ್ಮೊಂದಿಗೆ ಹಂಚಿ ಕೊಳ್ಳಬಯಸುವೆ. 
ಮೊದಲನೆಯದಾಗಿ ಧ್ಯಾನಕ್ಕ ಜೊತೆಗಾರಿಲ್ಲದೇ ಇರುವ ಏಕಾಂಗಿಯಾಗಿ, 
ನಂತರ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಿರುವ ಮಿತ್ರರೊಂದಿಗೆ, ಆ 
ಪರಿಸರದಲ್ಲಿ ಬದುಕುವಾಗ ಮತ್ತು ಕೊನೆಯದಾಗಿ ಗೃಹಸ್ಸ್ಮನಾಗಿ, 
ಧಮ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿರುವ ಜೀವನ ಸಂಗಾತಿಯೊಂದಿಗೆ ಬದುಕುತ್ತಾ - 
ಧಮ್ಮದೊಂದಿಗೆ ಒಂದಾಗಿ ಜೀವನ ನಡೆಸುವ ಪರಿ. 


ಒಬ್ಬ ಭಿಕ್ಕುವಿನ ಜೀವನ ಉನ್ನತಸ್ತರದ್ದು. ಭಿಕ್ಟುವಿನ ಜೀವನ ಪಥವು 
ಸ್ಪಷ್ಟ, ನೇರ ಮತ್ತು ಸುಲಭಗಮ್ಯವಾದದ್ದು ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಅದು ಕೂಳೆ - 
ಕೆಸರಿಗಿಂತ ಮೇಲಿನ ಮಾರ್ಗ. ಬಂಡೆ, ಚೂಪುಗಲ್ಲುಗಳು ಹಾಗೂ ಮುಳ್ಳುಗಳು 
ಅದರಲ್ಲಿಲ್ಲ. ದುರದೃಷ್ಟವಶಾತ್‌ ಈ ಬಡ ಸಂಸಾರಿಗಳ ಪಾಡು ಬೇರೆಯೇ. 
ನಮ್ಮ ಜೀವನವು ಲೌಕಿಕ ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳು, ಉದ್ಯೋಗ, ಕೌಟುಂಬಿಕ 
ಸಂಬಂಧಗಳು ಮತ್ತು ಅಡವು-ಪಾವತಿಗಳಲ್ಲಿ ಬಂಧಿತವಾಗಿದೆ. ಭಿಕ್ನುಗಳಿಗಿ೦ತ 
ಭಿನ್ನವಾಗಿ, ನಮ್ಮ ಹಾದಿಯು ಲೌಕಿಕ ಅಡೆತಡೆಗಳು ಮತ್ತು ಗೊಂದಲಗಳಿಂದ 
ಕೂಡಿದೆ. ಈ ಕಾರಣದಿಂದಲೇ "ಓರ್ವ ಧ್ಯಾವಿಯ ಕೃಪಿಡಿ'ಯು ವಿಪಶ್ಯನದ 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗೆ ಈ ಅಂತಃಶುದ್ದಿಯ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯಲು ಸಹಾಯ 
ವೀಡುವುದೆ೦ದು ಭಾವಿಸುವೆ. 


ನೀವು ಈ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ಒಓದುತಿದ್ದೀರೆಂದರೆ ನೀವು ಶ್ರೀಯುತ 
ಗೋಯಂಕಾ ಅಥವಾ ಅವರ ಸಹಾಯಕ ಆಚಾರ್ಯರೊಂದಿಗೆ ಒಂದಾದರೂ 
ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರವನ್ನು ಮಾಡಿದ್ದೀರಿ ಎ೦ದು ಊಹಿಸುತ್ತೇನೆ. ಈ ವಿಪಶ್ಯನ 
ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ಥಿರವಾಗಿ ಸ್ಮಾಪಿತರಾಗಲು ಮಾರ್ಗೋಪಾಯಗಳನ್ನು ಮುಂದಿನ 
ಪುಟಗಳಲ್ಲಿ ನಿಮಗೆ ತೆರೆದಿಡುತ್ತೇನೆ. ಈಗಷ್ಟೇ ನೀವು ಶಿಬಿರ ಮುಗಿಸಿರಬಹುದು 
ಅಥವಾ ಒಂದು ಅಥವಾ ಹೆಚ್ಚಿನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ವರ್ಷಗಳ ಹಿಂದೆ 
ಭಾಗವಹಿಸಿರಬಹುದು, ಆದರೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲಾಗದೇ ಇರಬಹುದು. ಏನೇ 
ಇರಲಿ, ಈ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸುವ ಇಚೆ ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಗ೦ಭೀರವಾಗಿದ್ದರೆ, 
ಎಲ್ಲಾ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಪುಸ್ತಕ ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯಕಾರಿ. 


ನಾನು ಕಿಶೋರನಾಗಿದ್ದಾಗ ಸ್ಕೌಟ್‌ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯಾಗಿದ್ದೆ ಮತ್ತು ಅಂದಿನ 
ಸ್ಮೌಟ್‌-ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ಕೃಪಿಡಿಯನ್ನು ಯಾವಾಗಲೂ ನೆನೆಯುತ್ತೇನೆ. ಆದರ್ಶ 
ಸ್ಕೌಟ್‌ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯಾಗಲು ಬೇಕಾದ ಎಲ್ಲ ವಿವರಗಳು ಅದರಲ್ಲಿದ್ದವು. ಪ್ರೌಢ 


ವ್ಯಕ್ತಿಯಾದ ನಂತರ ಒಬ್ಬ ಸ್ಕೌಟ್‌ ಮಾಸ್ಟರ್‌ ಆಗಿ ನಾನು ಮತ್ತೆ ಅದೇ ಕೈಪಿಡಿಯ 
ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕ ಬಂದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ AAS ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗೂ ಅದೊಂದು 
ದಿವ್ಯಾಸ್ಸವೇ. ಅಗತ್ಯವಿರುವ ಎಲ್ಲ ಮಾಹಿತಿಗಳೂ ಆ ಪುಟ್ಟ ಪುಸಕದಲ್ಲಿದ್ದವು. 


ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳಿಂದ ಸಾಧನೆ ಮಾಡುತ್ತಾ, ಧಮ್ಮಪಥದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುತ್ತಾ 
ಚಿಂತಿಸುತ್ತೇನೆ, ಅಂಥದೇ ಕೃಪಿಡಿಯೊ೦ದು ಇದ್ದರೆ ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲವೇ? ಇದು 
ನಮ್ಮನ್ನು ಗ೦ಟುಗಳಿ೦ದ ಬಂಧಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕಲ್ಲ. ಆಸಕ್ತಿ, ದ್ವೇಷ ಮತ್ತು 
ಮೋಹಪಾಶಗಳಿ೦ದ ಕಟ್ಟಲ್ಪಟ್ಟ ಮನಸ್ಸಿನ ಗಂಟುಗಳನ್ನು ಬಿಡಿಸಲಿಕ್ಕಾ?. 
ಧಮ ಪಥದಲ್ಲಿ ಸಾಗುತ್ತಿರುವ ಯಾರಿಗಾದರೂ ಇದೊಂದು ಹೆಚ್ಚು 
ಬಳಸಬಹುದಾದ ಸಾಧನವಾಗಬಹುದು. 


ನನ್ನ ಅದೃಷ್ಟವೂ ಅಥವಾ ಸತ್ಕರ್ಮ ಎಂದಾದರೂ ಅನ್ನಿ ನನ್ನ 
ಸಾಧನೆಯ ಆರಂಭದ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ನನಗೆ ಅನೇಕ ಸತ್ಪುರುಷರ ಸಂಪರ್ಕ 
ದೊರೆಯಿತು. ಅಂಥವರಲ್ಲಿ ಮೊದಲಿಗರು ನನ್ನ ಧಮ್ಮಪಿತರಾದ 
ಗೋಯಂಕಾಜೀಯವರು. ಅವರು ನನಗೆ ಧಮ್ಮಮಾರ್ಗವನ್ನು 
ಪರಿಚಯಿಸಿದ್ದಲ್ಲದೇ 2013ರ ಅವರ ದೇಹಾ೦ತ್ಯದ ತನಕ ನನಗೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ 
ನೀಡಿದರು. ಮೊದಲು ಸಯಾಜೀ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ ರವರ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯಾಗಿದ್ದು 
ನಂತರ ಆಚಾರ್ಯರಾಗಿ ನಿಯುಕ್ತಗೊ೦ಡ ಅನೇಕರನ್ನು ಭೇಟಿಮಾಡುವ 
ಅದೃಷ್ಟವೂ ಈ ನಡುವೆ ನನಗೊದಗಿತು. ಈ ಕಗ್ಗ೦ಂಟುಗಳನ್ನು ಬಿಚ್ಚುವ 
ಜೀವಿತಾವಧಿಯ ಯೋಜನೆಯಲ್ಲಿ ಕೆಲವರ ಸಹಾಯಹಸ್ತವೂ ದೊರಕಿತು. 
ಎಷ್ಟೊಂದು ಮಹಾನ್‌ ಬಗೆಬಗೆಯ ಪಾಠಗಳನ್ನು ಕಲಿತೆ ಅವರಿಂದ! 


ಇದರೊಂದಿಗೆ, ಆಚಾರ್ಯರೆಂದು ಗುರುತಿಸಲ್ಪಡದಿದ್ದರೂ, 
ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಉನ್ನತ ಸ್ಮರ ತಲುಪಿದ ಸಯಾಜೀಯವರ ಇತರ ಅನೇಕ ಶಿಷ್ಯರು 
ದೊರೆತದ್ದು ನನ್ನ ಬಾಗ್ಯವೆಂದೇ ತಿಳಿಯುವೆ. ಅವರು ಸಹ ತಾವು 
ಸಯಾಜೀಯವರ ಚರಣಗಳಲ್ಲಿ ಕಲಿತದ್ದನ್ನು ನನಗೆ ಧಾರೆಯೆರೆದರು... 
ಸಾಧಾರಣ ರೀತಿಯಲ್ಲಲ್ಲ - ವರ್ಷಾನುಗಟ್ಟಲೆ ನಡೆದ ವಾರ್ತಾಲಾಪಗಳು ಮತ್ತು 
ಜೀವನಾದರ್ಶಗಳೊಂದಿಗೆ. 


ಸಹಜವಾಗಿ ನನ್ನ ಸಹ-ಧ್ಯಾನಿಗಳು ಕೂಡಾ ಜೊತೆಗಿದ್ದರು. ಅಷ್ಟೊಂದು 
ಮಂದಿಯನ್ನು ಹೆಸರಿಸುವುದಾದರೂ ಹೇಗೆ ಮತ್ತು ನಾನು ಅವರಿಂದ ಕಲಿತ 
ಪಾಠಗಳನ್ನು ಸೋಸಿ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳವುದು ಕಷ್ಟವೇ. ಎಷ್ಟೊಂದು ಜನರಿಂದ 
ನಾನು ಅನೇಕ ಒಳ್ಳೆಯ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಕಲಿತಿದ್ದೇನೆ ಮತ್ತೆ ಕೆಲವರು ಕೆಟ್ಟಿ 
ಉದಾಹರಣೆಗಳಾಗಿ ನನಗೆ ಕಲಿಸಿದರು. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಇದೇ ಕಲಿಯುವ ಪರಿ. 
ಅವರ ಬಗ್ಗೆ ಕರುಣೆ ತೋರಿಸುತ್ತಾ ಅವರಿಗೂ ಧನ್ಯವಾದ ಅರ್ಪಿಸುವೆ. 


ಬುದ್ಧ, ಸರ್ವಕಾಲಗಳಿಗೂ ಒಬ್ಬ ಮಹಾನ್‌ ಗುರು. ನಾವು 
ನಡೆಯುತ್ತಿರುವ ಈ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಅವನು ಶೋಧಿಸಿದ್ದಲ್ಲದೇ, ಅದನ್ನು 
ತನ್ನೊಳಗೇ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವ ಬದಲು ತನ್ನಲ್ಲಿಗೆ ಬಂದ ಎಲ್ಲರೊಂದಿಗೆ ಅದನ್ನು 
ಹಂಚಿಕೂಂಡ. ಈಗ, ಇಷ್ಟೊಂದು ಸಮಯದ ನಂತರವೂ ಈ ಗುರುಪರಂಪರೆ 
ಆತನ ಯಥಾರ್ಥ ಬೋಧನೆಯನ್ನು ಮುಂದಿನವರಿಗೆ ವರ್ಗಾಯಿಸುತ್ತಿದೆ. 


ಇಷ್ಟೊಂದು ಶತಮಾನಗಳ ನಂತರವೂ, ಇಷ್ಟೊಂದು ಪೀಳಿಗೆಗಳ 
ನಂತರವೂ, ಆತನ ಬೋಧನೆಯನ್ನು ಎಷ್ಟೊಂದು ಜನ ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷವಾಗಿಯೋ, 
ಪರೋಕ್ಷವಾಗಿಯೋ, ಮುಂದಿನ ಪೀಳಿಗೆಯ ಹಿತಕ್ಕಾಗಿ ಜಾಗೃತೆಯಿಂದ 
ಕಾಯ್ದಿಟ್ಟೆದ್ದಾರೆ. ಎಷ್ಟೊ೦ದು ಜನ ಆಚಾರ್ಯರಿದ್ದರು? ನಮಗೆ ತಿಳಿದಂತೆ 
ಕಳೆದ ಸುಮಾರು ನೂರು ವರ್ಷಗಳಿಂದ ನಾವು ನಾಲ್ಕು ಜನ ಆಚಾರ್ಯರನ್ನು 
ನೋಡಿದ್ದೇವೆ (SRE ಸಯಾಡೋ, ಸಯಾ ತೇಟಿಜೀ, ಸಯಾಜೀ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ 
ಮತ್ತು ಗೋಯಂಕಾಜೀ). ಆದ್ದರಿ೦ದ, ಕನಿಷ್ಠ ಸುಮಾರು ನೂರು ಜನ 
ಆಚಾರ್ಯರು ಈ ಪರಂಪರೆಯ ಕಳೆದ 2500 ವರ್ಷಗಳ ಸೇತುವೆಯಾಗಿದ್ದಾರೆ. 
ಸುಮಾರು, ಇಷ್ಟೊಂದು ಜನ ಆಚಾರ್ಯರು ನಮ್ಮ ಮತ್ತು ಬುದ್ದನ ನಡುವೆ 
ಕೊಂಡಿಯಾಗಿದ್ದಾರೆ. ಎಷ್ಟೂ೦ದು ಅದ್ಭುತ, ಶುದ್ಧ ಹೃದಯಿಗಳು ಈ 
ಅಮೂಲ್ಯ ರತ್ನವನ್ನು ನಮಗೆ ಹಂಚಿದ್ದಾರೆ - ಇಂದು ಇದನ್ನು ಹೊಂದಲು 
ನಾವೆಷ್ಟು ಭಾಗ್ಯವ೦ತರು. 


ಈ ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ಬೋಧನೆಯು ಕಾಲಕಾಲಕ್ಕೆ ಸರಿಯಾಗುವಂತೆ 
ಹೊಂದಿಕೊಂಡಿದೆ. ಬುದ್ಧನು ಜೀವ೦ತವಿದ್ದಾಗ ಮತ್ತು ಅನಂತರದ ಕಲವು 
ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ತುಂಬಾ ಜನ ಅರಹಂತರು, ಪೂರ್ಣ ಮುಕ ಪುರುಷರು 
ಬೋಧನೆಯನ್ನು ಪರಿಶುದ್ಧವಾಗಿ ಇಟ್ಟೆದ್ದರು. ಸಮಯ ಕಳೆದಂತೆ, ಸಹಜವಾಗಿ 
ಗೃಹಸ್ಮರು ಬಿಕ್ಲುಗಳಿಗೆ ಆಧಾರವಾಗಿರುತ್ತಾ ಅದೇ ಬೌದ್ಧಧರ್ಮವೆಂದು 
ಕರೆಯಲ್ಪಟ್ಟಿತು. ಆದರೂ, ಹೆಚ್ಚಾಗಿ WW NW ಧ್ಯಾನದ ಬೋಧನೆಯನ್ನು 
ಭಿಕ್ನುಗಳಿಗೆ ಮಾತ್ರವೇ ನೀಡುತ್ತಿದ್ದರು. ನಮ್ಮ ಪರಂಪರೆಯಲ್ಲಿ ಪೂಜ್ಯ Be 
ಸಯಾಡೋ ಅವರು, ರೈತ - ಸಯಾ ತೇಟಜೀ ಅವರಿಗೆ ಸಾಧನಾವಿಧಿಯನ್ನು 
ಧಾರೆಯೆರೆದರು ಮತ್ತು ಅವರು ಪ್ರಥಮ NDA, ಆಚಾರ್ಯರೆನಿಸಿದರು. 
ಇದೊಂದು ಉಜ್ವಲ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಾಗಿ _ ಹೊರಹೊಮ್ಮಿತು. ಏಕೆಂದರೆ 
ಇಪ್ಪತ್ತನೆಯ ಶತಮಾನವು ಉದಯಿಸುತ್ತಲಿತ್ತು ಮತ್ತು ಇಡಿಯ ಹೊಸ ವಿಶ್ವವು 
ಕೈಗಾರಿಕಾ ಕ್ರಾಂತಿ ಮತ್ತು ಕ೦ಪ್ಯೂಟರ್‌ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ಆಧಾರದಲ್ಲಿ 
ಅಭಿವ್ಯಕ್ತಗೊಳ್ಳಲು ಸಿದ್ಧವಾಗುತ್ತಿತ್ತು ಮತ್ತು, ಧಮ್ಮವನ್ನು ಹೊಸರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಸಾರ ಮಾಡುವ ವಿಧಾನವು ಅಗತ್ಯವಿತ್ತು. ಸಯಾ ತೇಟಿಜೀ, ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ 
ಖಿನ್‌ ಮತ್ತು  ಗೋಯಂಕಾಜೀಯವರು ತಮಗೆ ಕೂಡಲ್ಬಟ್ಟ 
ಜವಾಬ್ದಾರಿಯನ್ನು ಅದ್ಭುತ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಸತ್ವಯುತವಾಗಿ ನಿರ್ವಹಿಸಿದರು 
ಮತ್ತು ಇದರಿ೦ದಾಗಿ ಜಗತ್ತಿಗೆ ಬಹಳಷ್ಟು ಉಪಕಾರವಾಯಿತು. 


ಇಂದು, ಜಗತ್ತಿನೆಲ್ಲೆಡೆ, ಹೆಚ್ಚಿನ ನಗರಗಳ ಸಮೀಪ, ಸುಲಭ ಗಮ್ಯವಾದ 
ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನ ಕೇ೦ದ್ರಗಳಿದ್ದು, ಜನರು ಬುದ್ಧನ ಬೋಧನೆಯನ್ನು 
ಹಿತಕರವಾದ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಪಡೆಯಬಹುದಾದ್ದರಿಂದ, ನಾವು ಬಹಳ 
ಅದೃಷ್ಟಶಾಲಿಗಳೇ ಸರಿ. ಸುಲಭವಾಗಿ ಅರ್ಥವಾಗುವಂತೆ ಬೋಧನೆಗಳನ್ನು 
ಪ್ರಸ್ತುತಪಡಿಸಲಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಂಖ್ಯೆಯ ಧಮ್ಮ ಸೇವಕರು ತಮ್ಮ 
ಸಮಯ ಮತ್ತು ಮೈತ್ರಿಯನ್ನು ಹ೦ಚಿಕೂಳ್ಳುವ ಮೂಲಕ ಹೆಚ್ಚು ಜನರು 
ಧಮ್ಮವನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗಿದೆ. 


ನಿಮ್ಮ ಧಮ್ಮಮಾರ್ಗವು ಸುಗಮ ಹಾಗೂ ಸರಾಗವಾಗಿರಲಿ. ನೀವು 
ಹರ್ಷಚಿತ್ತರಾಗಿರಿ. ನೀವು ಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತರಾಗಿರಿ. 


ದಾರಿಯನ್ನು ಸ್ಪಷ್ಟಗೊಳಿಸುವುದು 


ಬಹುಶಃ ಕೆಲವು ಬಗೆಯ ಅರೆ - ಬೌದ್ದ್ಧಬಿಕ್ನುಗಳ೦ತೆ, ನಾನು 
ಮಾಡುತ್ತಿರುವುದು ಧ್ಯಾನ ಮಾತ್ರ ಎ೦ಬ ಅಭಿಪ್ರಾಯವನ್ನು ಈ ಪುಸ್ತಕವು 
ನೀಡಬಹುದೆ೦ಬುದನ್ನು ಸ್ನೇಹಿತರೊಂದಿಗಿನ ಇತ್ತೀಚಿನ ಸಂಭಾಷಣೆಯಲ್ಲಿ 
ತಿಳಿದುಕೊಂಡೆ; ವಾಸ್ತವವು ಬೇರೆಯೇ ಆಗಿದ್ದರೂ ಸಹಾ, ನಾನು ಧ್ಯಾನಕ್ಕಾಗಿ 
ಸಮಯವನ್ನು ಮೀಸಲಿಡುವಲ್ಲಿ ತು೦ಬಾ ಗ೦ಭೀರವಾಗಿರುತ್ತೇನೆ೦ಬುದು 


ಸತ್ಯ. 


ನಾನು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಬಿಸಿದಾಗಿನಿಂದಲೂ ನನ್ನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ 
ಮೂರು ಹಂತಗಳ ಮೂಲಕ ಸಾಗಿದ್ದೇನೆ. ಮೊದಲ ಹಂತವೆಂದರೆ ಯಾತ್ರೆ, 
ಧ್ಯಾನ ಮತ್ತು ಧಮ್ಮದ ಕೆಲಸದಲ್ಲಿ ಸಂಪೂರ್ಣ ತೊಡಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ನಾನು 
ಯಾತ್ರಿಕನಾಗಿದ್ದಾಗ, ನನ್ನ ಜೀವನದ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕಂಡುಕೂಂಡಿದೇನೆ, 
ಮತ್ತು ಈ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ನನ್ನ ಜೀವನದ ಹೆಚ್ಚಿನ ಭಾಗವು ಧ್ಯಾನಕ್ಕಾಗಿ ಮತ್ತು 
ಭಾರತ, ಬರ್ಮಾ ದೇಶಗಳ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಲು ಮತ್ತು 
ಧಮ್ಮಸೇವೆಗಾಗಿ ಮೀಸಲಾಗಿತ್ತು. 


ಆಮೇಲೆ, ನಾನು ಮದುವೆಯಾದೆ ಮತ್ತು ನಮಗೆ ಒಬ್ಬ ಮಗನೂ 
ಇದ್ದಾನೆ. ಇದು ಎರಡನೇ ಹ೦ತವನ್ನು ಪ್ರಾರ೦ಭಿಸಿತು. ಈ ಹ೦ತದಲ್ಲಿ ನಾನು 
ವಿವಿಧ ಉದ್ಯೋಗಗಳಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿಕೊಂಡಿದ್ದೆ. ಮುಂದಿನ 27 ವರ್ಷಗಳು 
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಒಬ್ಬ ಪತಿ ಮತ್ತು ತ೦ದೆ ಮಾಡುವ ಎಲ್ಲಾ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು 
ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತಾ, ಅದರೊಂದಿಗೆ ಧ್ಯಾನವನ್ನೂ ಒಳಗೂಡಿಸಿಕೊಂಡೆ. ನನ್ನ 
ಧ್ಯಾನದ ಸಮಯ - ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿ ಮತ್ತು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 
ವರ್ಷಕ್ಕೊಮ್ಮೆ, 20 ಅಥವಾ 30 ಅಥವಾ 45 ದಿನಗಳ ಶಿಬಿರ. ನಾನು 
ಒಂದೆರಡು ಮನೆಗಳನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಪುನರ್ರಚಿಸಿದೆ, ಕಲವು 
ಕಟ್ಟಡಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸಿದೆ, ಮತ್ತು ಇದರೊಂದಿಗೆ, ತೋಟಗಾರಿಕ, ಮೋಪಿನ 
ಕೆಲಸ, ಬಡಗಿಯ ಕೆಲಸ, ಪಾಲಿ ಬಾಷೆಯ ಅಧ್ಯಯನ ಇತ್ಯಾದಿಗಳಲ್ಲಿ 
ಆಸಕ್ತಿಯಿ೦ದ ತೊಡಗಿಸಿಕೂಂಡಿದ್ದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ನಾನು ಕೇವಲ ಕಣ್ಣು 
ಮುಚ್ಚಿಕೊ೦ಡೇ - ನನ್ನ ನಾಭಿಯನ್ನು ನೋಡುತ್ತಾ -ಕುಳಿತಿರಲಿಲ್ಲ. 


ಇದರ ಜೊತೆಗೆ ಎಲ್ಲಾ ಕೌಟಿಂಬಿಕರಂತೆ, ಸಾಕರ್‌ ಆಟಗಳು, ಮನೆಕೆಲಸ, 
ಸ್ಕೌಟ್ಸ್‌, ಪ್ರವಾಸಿ ಶಿಬಿರಗಳು, ಶಾಲಾ ಕಾರ್ಯಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಇತ್ಯಾದಿಗಳು 
ಕೂಡಾ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಸೇರಿದ್ದವು. 


ನಾವು ಉದ್ಯೋಗದಿಂದ ನವಿವೃತ್ತರಾದಾಗ ಮೂರನೇ ಹಂತವು 
ಪ್ರಾರಂಭವಾಯಿತು ಮತ್ತು ನಾವು ಪೂರ್ಣಾವಧಿಯ ಧಮ್ಮಸೇವಾ 
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ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಬಿಸಿದೆವು ಜೊತೆಗೆ ಮೇಲಿನ ಎಲ್ಲಾ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು 
ಮೊದಲಿನಂತೆಯೇ ಮುಂದುವರಿಸಿದೆವು. 


ಒಬ್ಬರು ಧ್ಯಾನಿಗಳಾಗಲು ಏಕಾಂಗಿ ಅಥವಾ ವಿರಕರಾಗಿರಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. 
ಲೌಕಿಕ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಆನಂದಿಸುತ್ತಲೇ Aad, ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳನ್ನು 
ವಿರ್ವಹಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ ಆದರೆ ನಿಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಧರ್ಮವನ್ನು 
ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವತ್ತ ಗಮನವಿರಲಿ. ನೀವಿದನ್ನು ಮಾಡಬಲ್ಲಿರಿ. ನೀವು 
ಮಾಡಬೇಕಾದುದನ್ನು ಮತ್ತು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಿನದನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಧಮೃ್ಮವೇ 
ನಿಮಗೆ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನೀಡುವುದು. 


ಮೊದಲ ಹೆಜ್ಜೆ 


ಮನಸ್ಸಿನ ಮತ್ತು ದೇಹದ ಸೂಕ್ಷವಾದ ಅರಿವನ್ನು ನೀವೀಗ 
ಅನುಭವಿಸಿದ್ದೀರಿ. ಇದು, ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಕೇವಲ ಒಂದು ಹತ್ತುದಿನದ 
ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುವುದರ ಮೂಲಕ ನಿಮಗೆ ಲಭ್ಯವಾಗಿದೆ. 


ನೀವು ಧ್ಯಾನ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ, ತಕ್ಕಮಟ್ಟಿಗೆ ಆಳವಿಲ್ಲದ ಮೇಲ್ನ್ನರದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರೂ, ಕೇವಲ ಹತ್ತು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಸ್ಕೂಲ ಮಟ್ಟದಿಂದ, 
ವಿಧಾನವಾಗಿ, ಸೂಕ್ಷ್ಮಮಟ್ಟಕ್ಕೆ.. ಕೊ೦ಡೊಯ್ಯಲು ಸಾಧ್ಯವಾಯಿತು. 
ಇದರೊಂದಿಗೆ, ವೀವು ಬೇರೇನನ್ನೊ ಅನುಭವಿಸಿದ್ದೀರಿ ಕೂಡಾ. ನೈತಿಕತೆಯ 
ಕಟ್ಟುನಿಟ್ಟೆನ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ, ನೀವು 
ಮನಸ್ಸನ್ನು ಶಾಂತಗೊಳಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾಯಿತು, ಇದು, ನಿಮ್ಮೊಳಗೆ ಆಳವಾದ 
ಶೋಧನೆ ಮಾಡಲು ಅನುವು ಮಾಡಿಕೊಟ್ಟಿತು. 


ಇದು ಹೀಗಾಗಬಹುದೆ೦ದು ಯಾರು ಭಾವಿಸಿದ್ದರು? ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರದ 
ಗೇಟಿನ ಹೊರಗಡೆ, ಎಂದಿನಂತೆ ದಿನನಿತ್ಯದ ಪ್ರಪ೦ಚದ ಎಲ್ಲಾ ಅವ್ಯವಸ್ಥೆ 
ಮತ್ತು ಅಶಿಸ್ತಿನ ನಡವಳಿಕೆಗಳು ನಡೆಯುತ್ತಲೇ ಇದ್ದವು. ಆದರೆ ನೀವು ಒಂದು 
ಕೋಶಾವಸ್ಮೆಯಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುತ್ತಿದ್ದಿರಿ; ಈ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ನೀವೇ ಆರಿಸಿಕೊ೦ಡಿರಿ - 
ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಬಲ್ಲ ಏನನ್ನೋ ಕಲಿಯುತ್ತಿದ್ದೀರಿ ಎಂಬ 
ಭರವಸೆಯೊಂದಿಗೆ. 2,500 ವರ್ಷ ಪುರಾತನವಾದ ಧ್ಯಾನ ವಿಧಿಯೊಂದಿಗೆ 
ಸಂಯೋಜಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ಈ ಸದ್ಗುಣಭರಿತ ಜೀವನಶೈಲಿ, ಈ ಶಿಬಿರದ ಅಂತ್ಯದಲ್ಲಿ, 
ನಿಮಗೆ ತೃಪ್ತಿ, ಶಾಂತಿ, ಸಂತೋಷ ಮತ್ತು ಇತರರ ಬಗ್ಗೆ ಸಹಾನುಭೂತಿಯ ಈ 
ಭಾವನೆಗಳನ್ನು ನೀಡುವುದೆ೦ದು ಯಾರಾದರೂ ಕಲ್ಪಿಸಿದ್ದರೇ? 


ನೀವು ಶಿಬಿರವನ್ನು ಮುಗಿಸಿ ತುಂಬಾ ಸಮಯವಾಗಿರಬಹುದು. ಮೈತ್ರಿ 
ದಿನದ ಭಾವನೆಗಳು ಇಂದು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯವಾಗಿಲ್ಲದೇ 
ಇರಬಹುದು. ಆದರೂ, ನೀವು ಅದರ ಬಗ್ಗೆ ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾಗಿ ಯೋಚಿಸಿದರೆ, ಆ 
ಭಾವನೆಗಳು ಮರುಕಳಿಸಬಹುದು. 


ನಾನು, ನನ್ನ ಒಬ್ಬ ಗ್ರಾಹಕನೊಂದಿಗೆ ಪ್ರಯಾಣ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದ ಆ 
ದಿನವನ್ನು ಇಲ್ಲಿ ನೆನಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇನೆ. ಮಾತನಾಡುತ್ತಾ ಆತ, "ಯಾಕೋ ನೀವು 
ಪರಿಚಿತರಂತೆ ಕಾಣುತ್ತೀರಿ" ಎಂದು ಹೇಳಿದ. "ಹೌದು, ನನಗೂ ಹಾಗರನ್ನಿಸುತ್ತಿದೆ" 
ಎಂದು ಹೇಳಿದೆ. ಗೋಯೆಂಕಾಜಿ ಭಾರತದಿ೦ದ ಹೊರಬಂದು, ಅಮೆರಿಕಾ 
ಸಂಯುಕ ಸಂಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿ ಪ್ರಥಮ ಬಾರಿಗೆ ನಡೆಸಿದ ಶಿಬಿರವೊ೦ದರಲ್ಲಿ ಆತ 
ಬಾಗವಹಿಸಿದ್ದ ಎಂಬುದನ್ನು, ವಿವರಗಳನ್ನು ತುಲನೆ ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ 
ನಾವು ಅರಿತುಕೊಂಡೆವು. ಆದರೆ ಆತ ಅಂದಿನಿಂದ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸ ನಿಲ್ಲಿಸಿದ್ದ. 
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ಆತನೆಂದ, "ನಿಮಗೆ ಗೊತ್ತೇ, ಅದು ನನ್ನ ಇಡಿಯ ಜೀವಮಾನದ ಅತ್ಯಂತ 
ಮಹತ್ವದ ಅನುಭವ". ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿದ ಧ್ಯಾನಿಗಳಿಂದ ಈ 
ಮಾತುಗಳನ್ನು ನಾನು ಇಲ್ಲಿಯತನಕ ಹಲವು ಬಾರಿ ಕೇಳಿದ್ದೇನೆ, ಆದರೆ ಅವರ 
ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಜಾರಿ ಹೋಗಿದೆ. ಆದರೂ ಸಹಾ, ಶಿಬಿರದ ಈ ಅನುಭವವು 
ಅ೦ದಿನಿಂದ ಅವರು ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದ ಇತರ ಇತರ ಎಲ್ಲಾ 
ಖವಷಯಗಳಿಗಿ೦ತಲೂ ಭಿನ್ನವಾಗಿ, ಏನೋ ತೀರ ವಿಶೇಷವಾದದ್ದೆಂದು ಅವರ 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಇ೦ದಿಗೂ ಸ್ಮಿರವಾಗಿ ನೆಲೆಸಿದೆ. 


ಇನ್ನೊ೦ದು ಸ೦ದರ್ಭದಲ್ಲಿ ನಾನು ಹಳೆಯ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿನಿಯೊಂದಿಗೆ 
ಊಟ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೆ ಮತ್ತು ಆಕೆಯು ತನ್ನ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗದ ಬಗ್ಗೆ ಗೊಣಗುತ್ತಿದ್ದಳು. ಆದರೆ, ಈ ಅಭ್ಯಾಸವು ಎಷ್ಟೂಂದು 
ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಎಂಬುದನ್ನು ಆಕೆ ಮರೆತಿದ್ದಳು. ದೈನಂದಿನ 
ಜೀವನದ ಗೊಂದಲಗಳು ಮತ್ತು ಹಳೆಯ ಚಾಳಿಗಳು ಮಧ್ಯೆ ಪ್ರವೇಶಿಸಿರುವುದೇ 
ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ. ತನ್ನ ದೂರುಗಳಲ್ಲಿ ಎಳ್ಳಷ್ಟೂ ಹುರುಳಿಲ್ಲ ಎ೦ಬುದು ಆಕೆಗೆ 
ಮನವರಿಕೆಯಾದ ಮೇಲೆ, "ದೈನಂದಿನ ಅಭ್ಯಾಸವು ಎಷ್ಟು ಒಳ್ಳೆಯದು ಮತ್ತು 
ಅದರಿಂದ ನನಗಾಗುವ ಪ್ರಯೋಜನಗಳನ್ನು ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ನಾನು ಮರೆತೇ 
ಬಿಡುತ್ತೇನೆ" ಎ೦ದು ಹೇಳಿದಳು. 


ವಿಪಶ್ಯನ ವಿಮ್ಮನ್ನು ಸಮಾಜದೊಂದಿಗೆ ಸಕಾರಾತ್ಮಕ, ಅರಿವು, ಧೃಡ 
ನೈತಿಕತೆಯೊಂದಿಗೆ ಸ೦ಲಯೋಜಿಸುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು ವಿಮ್ಮನ್ನು Ald) 
ಪ್ರೀತಿಸುವಷ್ಟೇ ಇತರರನ್ನೂ ಪ್ರೀತಿಸುವ ಹಂತಕ್ಕ ವಿಮ್ಮನ್ನು 
ಕರೆದೊಯ್ಯುತ್ತದೆ. ಅಶಾಶ್ವತೆಯ (ಅನಿತ್ಯತೆಯ) ವಿವೇಕವನ್ನು ನೀವು 
ಗಳಿಸಬೇಕಾದರೆ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅದು ಕಟ್ಟಕಡೆಗೆ 
ನಿಮ್ಮನ್ನು ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯೆಡೆಗೆ ಕೂ೦ಡೊಯ್ಯುತ್ತದೆ. 


ಶಿಬಿರದ ನಂತರ ಜನರು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುವುದಕ್ಕೆ 
ಸಾಮಾನ್ಯ ಕಾರಣವೆ೦ದರೆ, ಅವರು ಮತ್ತೆ ಸಮಾಜದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆತಾಗ, 
ಗಾಢವಾಗಿದ್ದ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅಮಿತ್ಯತೆಯ ಅರಿವು ವಿಧಾನವಾಗಿ ಮಾಸಿ 
ಹೋಗುವುದು. ಎಲ್ಲಾ ಬಾಹ್ಯ ಪ್ರಚೋದಕಗಳು ನಿರ೦ತರವಾಗಿ ನಿಮ್ಮನ್ನು 
ಒಡೆಯುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಬೇಗನೆ "ಅನಿತ್ಯ" ಮರೆತು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ವಿಮ್ಮ ನೈತಿಕತೆ 
ಸಡಿಲಗೊಳ್ಳುವುದರಿ೦ದ Awd, ಅದವಿತ್ಯತೆಯ ಅರಿವು ನರಳುತ್ತದೆ. ಒಮ್ಮೆ 
ನೀವು ಅನಿತ್ಯತೆಯ ಅರಿವಿಬಿಂದ ಜಾರಿದಿರೆ೦ದರೆ ದಿನವಿತ್ಯದ ಅಭ್ಯಾಸವು 
ನಿಮಗೆ *ಉಸ್ಸಪ್ಪಾ..." ಅನಿಸಿಬಿಡುತ್ತದೆ. ಶಿಬಿರದ ಆರಂಭದ ದಿನದಂತೆ ಈ 
ದಾರಿಯುದ್ದಕ್ಕೂ ಕಠಿಣ ಪ್ರಯತ್ನದ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ನೀವು 
ಜಾಗರೂಕರಾಗಿರದಿದ್ದರೆ ಈ ಅಮೂಲ್ಯ ರತ್ನವು ವಿಮ್ಮಿ೦ದ ಜಾರಿ 
ಹೋಗುವುದು. 


ಸಾಧನೆಯನ್ನು ಆರಂಭಿಸಿದಾಗ, ನನ್ನ ಕಣ್ಣುಗಳೆದುರಿಗಿರುವ ದಟ್ಟಿ 
ಮೋಡಗಳ ಜೊತೆಗೆ ನಾನು ಬದುಕುತ್ತಿದ್ದೇನೋ ಎಂದು ಅನ್ನಿಸುತ್ತಿತ್ತು. ಒಂದು 
ವಿಪಶ್ಯನ ಶಿಬಿರವನ್ನು ಮುಗಿಸಿದಾಗ ಮೋಡಗಳು ಚದುರ ತೊಡಗಿದೆವು ಮತ್ತು 
ಆ ಮೋಡಗಳೆಡೆಯಿ೦ದ ಪ್ರಕಾಶವನ್ನು ನೋಡಬಹುದಿತ್ತು. ಇದು ಹೇಗೆ೦ದರೆ, 
ನೀವು ವಿಮಾನದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಎತ್ತರದಲ್ಲಿ ಹಾರುತ್ತಿರುವಾಗ ನಿಮ್ಮ ವಿಮಾನವು 
ದಟ್ಟ ಮೋಡಗಳ ಮೂಲಕ ಸಾಗುತ್ತಾ ಕತ್ತಲೊಳಗೆ ಹುದುಗಿಕೊ೦ಡಾಗಲೂ, ಆ 
ಮೋಡಗಳ ಆಚೆಗೆ ಪ್ರಬಲವಾದ ಸೂರ್ಯನ ಪ್ರಕಾಶವಿರುವುದೆ೦ದು ನಿಮಗೆ 
ತಿಳಿದಿರುವಂತೆ. ಈಗ ಆ ಮೋಡಗಳನ್ನು ಚದುರಿಸಲು ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ದಿವ್ಯಾಸ್ಪವಿದೆ. 


ಆ ಪ್ರಖರ ಸೂರ್ಯ ಪ್ರಕಾಶವನ್ನು ತಲುಪುವ ನಿಮ್ಮ ಕೆಲಸವು 
ಸುಲಭಸಾಧ್ಯವಾಗಬೇಕಾದರೆ, ಈ ಧಮ್ಮ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯಲು 
ಬಾಧಕವಾಗಿರುವ ಬಾಹ್ಯಪ್ರಚೋದನೆಗಳಿಂದ ದೂರವಿದ್ದು ಜೀವಿಸಲು 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. 


ಇದನ್ನು ಮಾಡಲು ಅನೇಕ ಮಾರ್ಗಗಳಿವೆ ಮತ್ತು ಈಗಲೇ, ಶಿಬಿರದ 
ಅನುಭವವು ತಾಜಾ ಇರುವಾಗಲೇ ನೀವು ಕೆಲಸವನ್ನು ಆರಂಭಿಸಿದರೆ ಇದು 
ಬಹಳ ಸಹಾಯಕಾರಿ ಎಂದು ವಿಮಗನ್ನಿಸಬಹುದು. ಒಂದು ವೇಳೆ ನೀವು 
ಶಿಬಿರ ಮುಗಿಸಿ ಬಹಳ ಸಮಯವಾಗಿದ್ದರೆ, ಆಗಲೂ, ಹೆಚ್ಚು ಆನಾಪಾನದ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾ ಈ ಪ್ರಥಮ ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನು ಇಡಬಹುದು. ಇನ್ನೊಂದು 
ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಪಾಲೊಳ್ಳಿ. ಇದು, IB, ಧ್ಯಾನ ಮಾರ್ಗವನ್ನು 
ಸ್ಮಿರಗೊಳಿಸುವುದು. 


ಒಂದು ಧ್ಯಾನಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿ ಶಿಬಿರ ನಡೆಯುತ್ತಿರುವಾಗ, ಎಲ್ಲವನ್ನೂ 
ನಿಯಂತಿಸಿ, ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗೊಳಿಸಿರುವರು. ಏಕೆಂದರೆ ಅಲ್ಲಿ 
ನಡೆಯುವುದು ಕೇವಲ ಧ್ಯಾನ ಮಾತ್ರವೇ. ಗಹನವಾದ ಚಿಂತನೆಯ ಮೂಲಕ, 
ಅನೇಕ ಸಾಧಕರ ಅನುಭವದ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರದ ನಿರ್ವಹಣೆ 
ಮಾಡಲಾಗುತ್ತಿದೆ. ನಿಮ್ಮ ಶಿಬಿರಾನುಭವದ ಒ೦ದು ಸಣ್ಣ ಭಾಗವನ್ನಾದರೂ 
ನಿಮ್ಮ ದೈನಂದಿನ ಜೀವನಕ್ಕೆ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಂಡು ಹೋದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಗೃಹಸ್ಥ 
ಜೀವನದ ಗಡಿಬಿಡಿ - ಕೋಲಾಹಲಗಳ ಮಧ್ಯೆ ಅದು ಬಿಮ್ಮನ್ನು ಎಚ್ಚರಿಸಿ, 
ವಿಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದು. ಅದು ನಿಮ್ಮೊಳಗೆ ನೀವು ಸ್ಪರ್ಶಿಸಬಹುದದಾದ 
ಒಂದು ಅನುಭವದ ಆಯಾಮ. 


ದೈನ೦ದಿನ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸ 


ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಧ್ಯಾನಕ್ಕ ಕುಳಿತುಕೂಳ್ಳುವುದು ತು೦ಬಾ ಮುಖ್ಯ. 
ಇದನ್ನು ಎಷ್ಟು ಒತ್ತಿ ಹೇಳಿದರೂ ಸಾಲದು, ಏಕಂದರೆ ನೀವು ದೈನಂದಿನ 
ಧ್ಯಾನವನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಲು ಪ್ರಾರ೦ಭಿಸಿದರೆ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಮೊದಲ ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಬ೦ದಾಗ ನೀವು ತು೦ಬಾ ಅಪಕ್ಕರಾಗಿದ್ದಿರಬಹುದು, ಆದರೆ 
ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಶಿಬಿರದ ಅಂತ್ಯದ ವೇಳೆಗೆ ನಿಮ್ಮಲ್ಲಾದ ಪರಿವರ್ತನೆಯನ್ನು 
ನೀವು ಗಮನಿಸಿದ್ದೀರಿ. ಈಗ, ನೀವು ಸುಲಭವಾಗಿ ವಿಮ್ಮೊಳ?ಿನ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಸಮರ್ಥರಾಗಿದ್ದಿರಿ, ಆದರೆ ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ 
ಬರುವ ಮೊದಲು ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಅಸ್ತಿತ್ವದಲ್ಲಿವೆ ಎಂಬುದು ಬಹುಶಃ 
ನಿಮಗೆ ಕಿಂಚಿತ್ತೂ ಕೂಡಾ ತಿಳಿದಿರಲಿಕ್ಕಿಲ್ಲ. ನಿಮ್ಮೊಳಗೆ ಒಂದು ಮಟ್ಟದ 
ಧಮ್ಮ - ಪ್ರಜ್ಞೆಯನ್ನು ಉಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ವೀವು ನಿಯತವಾಗಿ ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ 
ಕುಳಿತುಕೂಳ್ಳುವ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಈಗಾಗಲೇ ವಿಮ್ಮೊಳಗೆ ಸ್ಥಾಪಿತವಾಗಿರುವ 
ಶುದ್ಧತೆಯನ್ನು ಅದು ಜೀವಂತವಾಗಿರಿಸುತ್ತದೆ. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಂಜೆ - ದಿನಕ್ಕೆ 
ಈ ಎರಡು ಗಂಟೆಗಳ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸವು ತೀರಾ ಅವಶ್ಯಕ. 


ಶಿಬಿರದಿ೦ದ ಮನೆಗೆ ಹಿ೦ದಿರುಗಿದ ಮೇಲೆ, ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು ಅಷ್ಟು 
ಸುಲಭವಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವು ಕ೦ಡುಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರದಿಂದ 
ಹೊರಟಾಗಲೇ, ಹೊರಗಿನ ವಾತಾವರಣವು ಅಲ್ಲಿಗಿಂತ, ತೀರ ಭಿನ್ನವೇ 
ಆಗಿರುವುದನ್ನು ವೀವು ಗಮನಿಸಿರಬಹುದು. ಸಾವಿರಾರು ಜನರು, ಬಹಳ 
ವರ್ಷಗಳಿಂದ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಿದ ಸ್ಥಳದಿಂದ ನೀವು ಆಗಲೇ ಹೊರಬಂದಿದ್ದೀರಿ. 
ಒಮ್ಮೆಲೇ ನಿಮ್ಮೊಳಗೆ ಮನಸ್ಸಿನ ಚ೦ಚಲತೆಗಳು ಉದ್ಭವಿಸಬಹುದು. ನೀವು, 
ನಿಮ್ಮ ವಾಹನವನ್ನು ಇಂಧನಕ್ಕಾಗಿ ನಿಲ್ಲಿಸಿದಾಗ ಅಥವಾ ವಾರ್ತಾಪತ್ರಿಕೆ 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡಾಗ, ಐಸ್‌ ಕ್ರೀಮ್‌ ಅಥವಾ ತಂಪು ಪಾನೀಯವನ್ನು 
ಖರೀದಿಸಿದಾಗ, ನೀವು ಧಮ್ಮದ ಆಲೋಚನೆಗಳಿಂದ ದೂರವಾಗುತ್ತಿರುವುದನ್ನು 
ಗಮನಿಸಿರಬಹುದು. ಇವೆಲ್ಲ ಸಾಮಾನ್ಯ ವಿಷಯಗಳೇ, ಆದರೆ ಧ್ಯಾನಕೇ೦ದ್ರದ 
ವಾತಾವರಣವು ನಿಮ್ಮಿಂದ ತಕ್ಷಣ ಮರೆಯಾಗುವುದನ್ನು ನೀವು ಗಮನಿಸುತ್ತೀರಿ. 
ನಿಮ್ಮ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಬೆಳೆಸುವ ಬಗ್ಗೆ ನೀವು ಗ೦ಭೀರವಾಗಿದ್ದರೆ, ದೈನಂದಿನ 
ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ ಮುಖ್ಯವಾಹಿನಿಯಿಂದ ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ, ಧಮ್ಮದ ಸ್ಫೂರ್ತಿಯಲ್ಲಿ 
ಇರಲು, ನೀವು ಒಂದು ಸೂಕ್ತ ಸ್ಥಳವನ್ನು ಕಂಡು ಕೊಳ್ಳಲೇಬೇಕು. 


ಇದನ್ನು ಗಮನದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊ೦ಡು ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನದ ಜಾಗವನ್ನು 
ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಮೊದಲನೆಯ ಕೆಲಸ. ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಶಿಬಿರದ 
ಅಂತಿಮ ಪ್ರವಚನದಲ್ಲಿ ಗೋಯಂಕಾಜೀ ಪ್ರಸಾಪಿಸಿದಂತೆ, ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು 
ಒಂದೇ ಸ್ಮಳವನ್ನು ಹೊಂದಿರುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು, ಯಾವಾಗಲೂ ಅದೇ 


ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಿ. ಈ ಜಾಗವು ಸ್ವಲ್ಪ ಶಾ೦ತವಾಗಿದ್ದರೆ ಮತ್ತು ಮನೆಯ 
ಸಾಮಾನ್ಯ ದಲಬ್ಬಣೆಯಿ೦ದ ದೂರವಿದ್ದರೆ ಅದು ಸಹಾಯಕಾರಿ. ಪ್ರತ್ಯೇಕ 
ಕೊಠಡಿಯಾಗಿದ್ದರೆ ಸೂಕ್ತ. ಇತರೇ ಕೆಲಸಗಳಿಗೆ ಬಳಸದಿರುವ ದೊಡ್ಡ ಕೋಣೆ 
ಇದ್ದರೆ ತು೦ಬಾ ಒಳ್ಳೆಯದು; ಹಾಗೆ ಸಿಗುವುದು ಬಹಳ ಅಪರೂಪ - ಅದೂ, 
ನನ್ನ ಮನೆಯಲ್ಲಿ! ಈ ಮೇಲೆ ಹೇಳಿದ ಯಾವುದೂ ಲಭ್ಯವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, 
ಮಲಗುವ ಕೋಣೆ ಅಥವಾ ಹೆಚ್ಚು ಉಪಯೋಗವಿಲ್ಲದ ಮನೆಯ ಕಚೇರಿಯ 
ಸ್ಮಳವೂ ಆಗುತ್ತದೆ. ವಿಮ್ಮ ಮೆತ್ತೆಗಳು, ಶಾಲು, ಟೈಮರ್‌ ಇತ್ಯಾದಿಗಳನ್ನು 
ಇಡಬಹುದಾದ ಮತ್ತು ಅವು ಸ್ಮ್ಥಳಾ೦ತರದ ಬಾಧೆಗೆ ಒಳಗಾಗದಿರುವಂತಹ 
ಸ್ಮಳವು ಸೂಕ್ತವಾದ ಜಾಗ. 
ಧ್ಯಾನದ ಸ್ಮಳಗಳ ಮಾದರಿಗಳ ಪಟ್ಟೆಗಾಗಿ ಅನುಬಂಧ 1 ನೋಡಿ. 


ನೀವು ಪ್ರತಿದಿನ ಎರಡು ಬಾರಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವಂತಹ ಒಂದು 
ಜಾಗವನ್ನು ರಚನೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ಈ ಸ್ಥಳವು ಧಮ್ಮದ 
ಕಂಪನ ಮತ್ತು ಮೈತ್ರಿಯ ಭಾವನೆಗಳಿಂದ ತುಂಬಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ವರ್ಷಗಳು 
ಕಳೆದಂತೆ ಧಮ್ಮದ ಕಂಪನಗಳು ಬಲಗೊಂಡು, ಅಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು 
ನಿಮಗೆ ಸುಲಭಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ನಿಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ನೀವು ಮಹತ್ತರವಾದ ಬದಲಾವಣೆಯನ್ನು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದಿರಿ. ನಿಗದಿಪಡಿಸಿದ ಧ್ಯಾನ ಸ್ಮಳವನ್ನು ಹೊಂದುವ 
ಮೂಲಕ, ನೀವು ಧ್ಯಾನವನ್ನು ರೂಢಿಯಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. 
ಮನಃಶುದ್ಧಿಗಾಗಿ ನೀವು ಬರುವ ಸ್ಮಳ ಇದಾಗಿದೆ. ನೀವು ತೊ೦ದರೆಗೊಳಗಾಗದ, 
ಧಮ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಮುನ್ನಡೆಯಬಹುದಾದ AY ಇದು. ನೀವು ಹೊರಟ 
ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ಸದಾ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಮುನ್ನಡೆಸಲು ಈ ಸ್ಥಳವು ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಇದರಿಂದಾಗಿ ದೈನಂದಿನ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸವನ್ನು ನೀವು 
ಮರೆಯುವುದಿಲ್ಲ. ಯಾವುದೇ ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ ನೀವು ತುರ್ತಾಗಿ ಪ್ರವೇಶಿಸಬಹುದಾದ, 
ಸುಲಭಗಮ್ಯ - ಧಮ್ಮ ಸಭಾಂಗಣ ಇದು. 


ನಾವು 'ಮೈತ್ರಿದಿನ”ವೆ೦ಂದು ಕರೆಯುವ ಹತ್ತನೆಯ ದಿನದಂದು ನೀವು 
ಮಾತನಾಡಲು ಆರಂ೦ಭಿಸಿದೊಡನೆ ಎಲ್ಲವೂ ಬದಲಾಗುವುದನ್ನು ನೀವು 
ಗಮನಿಸಿರಬಹುದು. Alay ಬಹಿರ್ಮುಖಿಯಾದಾಗಲೇ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಬೇಕನ್ನುವ ಆಲೋಚನೆಗಳೆಲ್ಲವೂ ಹೊರಟು ಹೋದವು. ಮಧ್ಯಾಹ್ನ 
2:30ಕ್ಕೆ ಧ್ಯಾನದ ಸಮಯವಿತ್ತು. ಇದೊಂದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದ ಸಾಮೂಹಿಕ 
ಸಾಧನಾ ಸಮಯ ಮತ್ತು ಮನೆಗೆ ಹಿಂದಿರುಗಿದ ನಂತರ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು 
ಎಷ್ಟು ಕಠಿಣವೆ೦ದು ನೀವು ಅಲ್ಲಿಯೇ ಮನದಟ್ಟು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅ೦ದು 
ಮಧ್ಯಾಹ್ನ ಎರಡೂವರೆ ಗಂಟೆಗೆ ನೀವು ಧ್ಯಾನಕ್ಕ ಕುಳಿತ ತಕ್ಷಣವೇ, Vad, 
ಧ್ಯಾನವು ಸಂಪೂರ್ಣ ಬೇರೆಯೇ ಆಗಿರುವುದು ವಿಮ್ಮ ಅನುಭವಕ್ಕೆ 
ಬಂದಿರಬಹುದು. VD, ಮನಸ್ಸು ಬಹುಶಃ ಬಹಳ ಚಂಚಲ ಅಥವಾ 


ಉದ್ದಿಗ್ನಗೊಂಡಿದ್ದು, ಅದನ್ನು ಶಾ೦ತಗೊಳಿಸುವುದು ಕಷ್ಟವಾಗಿತ್ತು. ಆ 
ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ರೀತಿಯ ನೋವುಗಳು, ಯಾತನೆಗಳು ಇದ್ದಿರಬಹುದು. 
ನೀವು ಕೇವಲ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ಮಾತನಾಡುತ್ತಿದ್ದಿರಿ ಮತ್ತು ಇದರಿಂದಾಗಿ ವಿಮ್ಮ 
ಧ್ಯಾನದ ರೀತಿಯೂ ಬದಲಾಯಿತು. ಒ೦ದು ಗ೦ಟೆಯ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸ ನಂತರ 
ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಬಹುಶಃ ಶಾಂತವಾಗಿ, ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮೈತ್ರಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವ 
ಮೊದಲು(9:00 ಗಂಟೆಗೆ) ಹೇಗಿದ್ದಿತೋ, ಆ ಹಂತಕ್ಕೆ ಹಿ೦ದಿರುಗಿರಬಹುದು. 
ಸಂಜೆ 6:00ರ ಸಾಮೂಹಿಕ ಸಾಧನೆಯ ವೇಳೆಗೂ ಹೀಗೆಯೇ ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ 
ಸಂಭವಿಸುವುದನ್ನು ನೀವು ಗಮನಿಸಿರಬಹುದು. 


ನೀವು ಸಾಕಷ್ಟು ಜಾಗರೂಕರಾಗಿರದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಇದು ನಿಮ್ಮ ಗಮನಕ್ಕೆ 
ಬರುವುದಿಲ್ಲ ಆದರೂ ಇದೊಂದು ಮುಖ್ಯವಾದ ಪಾಠ. ಹೊರಜಗತ್ತಿನ 
ವಿಧ್ಯಮಾನಗಳನ್ನೆದುರಿಸುವ ಬದುಕಿನಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನವು ಏಕೆ ತೀರಾ ಅವಶ್ಯಕ 
ಎ೦ಬ ಒಳನೋಟವನ್ನು ಇದು ನಿಮಗೆ ನೀಡುವುದು. Aad, ಮನಸ್ಸು 
ಎದುರಿಸುತ್ತಿರುವ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯು ಸಹಜವಾದದ್ದು ಮತ್ತು ನೀವೇನೂ ತಪ್ಪು 
ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲ - ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವು ಗಮನಿಸಬೇಕು. 'ಈ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು 
ಬಹಳ ಕಷ್ಟ, ನಾವಿದನ್ನು ಮಾಡಲಾರೆ' ಎಂದು ಯೋಚಿಸುವುದು ಬಹಳ 
ಸುಲಭ. ಇದೊಂದು ಬಹಳ ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾದ ಸನ್ನಿವೇಶ, ಮತ್ತು ನೀವು 
ಎದುರಿಸಬಹುದಾದ ಅತ್ಯಂತ ಕಷ್ಟಕರವಾದ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲೊಂದು. ಮನಸ್ಸು 
ಎಲ್ಲೆಲ್ಲೋ ಹರಿದಾಡುವುದರಿ೦ದ ಅಥವಾ ಹಿತಕರವಲ್ಲದ ಸಂವೇದನೆಗಳ 
ಮೂಲಕ ಹಾದು ಹೋಗುತ್ತಿರುವಾಗ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸುವ ಯೋಚನೆ 
ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಬರಬಹುದು. ನೀವು ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸ ನಿಲ್ಲಿಸಿದರೆ. ಇನ್ನಷ್ಟು 
ತೊಡಕುಗಳನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ಕೇವಲ ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ 
ಕುಳಿತುಕೂಳ್ಳುವುದರ ಮೂಲಕ, ವಿಮ್ಮ ಅರಿವನ್ನು ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅನಿತ್ಯ 
ಸ್ವಭಾವದ ಮೇಲೆ ಇಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಅದರಿ೦ದ ಧ್ಯಾನವು 
ಸರಿಯಾದ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ಸಾಗುವುದು. ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಸ೦ವೇದನೆಗಳಿರಲಿ, 
ಎಲ್ಲಾ ರೀತಿಯ ಸ೦ವೇದನೆಗಳನ್ನು ಆಯ್ಕೆರಹಿತವಾಗಿ ಸ್ವೀಕರಿಸಲು ನೀವು 
ಸಜ್ಮಾಗಿರಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಸಹಜ ಚಿತ್ತದಿ೦ದ ಗಮನಿಸುವುದೇ 
"ಸಮತೆ". 


ನಾನು ಒಂದು ಉದಾಹರಣೆ ನೀಡುತ್ತೇನೆ. ನನ್ನ ಕೆಲವು ವರ್ಷಗಳ 
ಯಾತ್ರೆಯ ನ೦ತರ ನಾನು ಅಮೆರಿಕಕ್ಕೆ ಹಿಂದಿರುಗಿದಾಗ, ಭಾರತದಿಂದ 
ಇತ್ತೀಚೆಗಷ್ಟೇ ಹಿಂದಿರುಗಿದ ಇನ್ನೂ ಅನೇಕ ಧ್ಯಾನಿಗಳು ಕ್ಯಾಲಿಫೋರ್ನಿಯಾದ 
ಬರ್ಕ್ಲಿಯಲ್ಲಿ ಇದ್ದಾರೆಂದು ತಿಳಿದು, ಅಲ್ಲೇ ವಾಸಿಸಲು ನಿರ್ಧರಿಸಿದೆ. ಧ್ಯಾನದ 
ಹಾದಿಯಲ್ಲಿರುವ ಈ ಸ್ನೇಹಿತರು ನನ್ನ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸವನ್ನು 
ಬೆ೦ಬಲಿಸುತ್ತಾರೆ೦ದು ನನಗೆ ತಿಳಿದಿತ್ತು. ನಾನು ಅಪಾರ್ಟ್ನ್ಮೆ೦ಟ್‌ ಒಂದನ್ನು 
ಬಾಡಿಗೆಗೆ ಪಡೆದು, ಗೃಹಸ್ಥನ ಜೀವನಶೈಲಿಯಲ್ಲಿ ನೆಲೆಸಿದೆ. ಒಂದುದಿನ, ರಾತ್ರಿ 
ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾಗ, ಕನಿಷ್ಠ ಒಂದು ಗಂಟೆಯಿಂದ ಕುಳಿತಿದ್ದೇನೆ ಎಂದು 


ನನಗೆ ಅನ್ನಿಸಿತು. ತಕ್ಷಣ ಗಡಿಯಾರ ನೋಡಿದೆ. ಒಂದು ಗಂಟೆಗೆ ಹತ್ತಿರವೂ 
ಅಲ್ಲ; ಕೇವಲ ಹತ್ತು ನಿಮಿಷಗಳಷ್ಟೇ ಕಳೆದಿದ್ದವು. ನಾನು ಮತ್ತೆ ನನ್ನ 
ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಬಿಸಿದೆ. ಮತ್ತೆ ಇನ್ನೊ೦ದು ಗಂಟೆ ಸಾಗಿದಂತೆ ಅನ್ನಿಸಿತು. 
ನಾನು ಎಷ್ಟೊಂದು ವಿಚಲಿತನಾಗಿ, ಚಡಪಡಿಸುತ್ತಿದ್ದನೆಂದರೆ ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ 
ನನ್ನ ಗಡಿಯಾರವನ್ನು ಗಮನಿಸಿದಾಗ, ಇನ್ನೂ ಐದು ನಿಮಿಷಗಳಷ್ಟೇ 
ಕಳೆದಿದ್ದವು! ಇದು, ಇನ್ನೂ ಅನೇಕ ಬಾರಿ ಸಂಭವಿಸಿತು. ಅದೃಷ್ಟವಶಾತ್‌ 
ನಾನು ಅಡ್ಡಹಾದಿಯಲ್ಲಿದ್ದೇನೆ೦ದು ತಕ್ಷಣ ಅರಿತುಕೊಂಡೆ; ನನ್ನ ಮನಸ್ಸು ಈ 
ತಂತ್ರವನ್ನು ನನ್ನ ಮೇಲೆ ಆಡಲು ಅವಕಾಶ ಮಾಡಿಕೊಟ್ಟೆದ್ದರೆ, ಮತ್ತು 
ಹೀಗೆಯೇ, ಹದಿನೈದು ನಿಮಿಷಗಳ ನ೦ತರ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ವಿಲ್ಲಿಸಿದ್ದರೆ, ನನ್ನ 
ಅವನತಿ ಆಗಿ ಹೋಗುತ್ತಿತ್ತು. ಹೀಗೆ ಬಿಡದೇ ನಾನು ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಧ್ಯಾನವನ್ನು 
ಮುಂದುವರಿಸಿದೆ. ಇದು ಮುಗಿಯುವುದೇ ಇಲ್ಲವೇನೋ ಎಂದನಿಸುತ್ತಿತ್ತು. 
ನನ್ನ ಜೀವಿತಾವಧಿಯೇ ಕಳೆದುಹೋಯಿತೇನೋ ಎಂದು ಅರ್ನಿಸಿದರೂ, 
ನಾನು ಬಿಡದೆ ಮುಂದುವರಿಸಿದೆ. ಮುಂದೆಂದೂ ಈ ಮಟ್ಟದ ತೀವ್ರತೆಯಲ್ಲಿ 
ಅದು ಹಾಗೆ ಸಂಭವಿಸಲಿಲ್ಲ. ನನ್ನ ನಿರ್ಧಾರವನ್ನು ಬದಲಿಸಬೇಕೆ೦ದಿರುವ ಆ 
ಮನಸ್ಸಿನ ಚ೦ಚಲತೆಯನ್ನು ನಾನು ಜಯಿಸಿದ್ದೇನೆ. ನೀವು ಮನೆಯಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ 
ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಬಿಸಿದಾಗ ಈ ರೀತಿಯ ಚ೦ಚಲತೆಗಳಿ೦ದ ನಿಮ್ಮನ್ನು 
ನೀವು ರಕ್ಷಿಸಿಕೂಳ್ಳಬೇಕು. ಈ ಮನಸ್ಸು ವಿಮ್ಮ ವಿರುದ್ಧವಾಗಿ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ, ಮತ್ತು ಅದು ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಇದ್ದಂತೆ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 


ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರ೦ಭಿಸಿದಾಗ ಮತ್ತು ನೀವು 
ದಿನದಿಂದ ದಿನಕ್ಕೆ ಮು೦ದುವರಿಯುತ್ತಿರುವಾಗ ನಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ಇತರ 
ಅಡಚಣೆಗಳು ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಕಲವೊಮ್ಮೆ ಒಂದು ಗಂಟೆಯ ಧ್ಯಾನದ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ, ನೀವು ದಟ್ಟವಾದ ಮಂಜಿನ ಒಳಗಡೆ ಇದ್ದೀರೆಂದು 
ತೋರಬಹುದು. ಒಮ್ಮೊಮ್ಮೆ ಧ್ಯಾನದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮನ್ನು ನಿದ್ರೆಯು 
ಆವರಿಸಬಹುದು. ಇದು ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಅಥವಾ ರಾತ್ರಿ ಅಥವಾ ಎರಡೂ 
ವೇಳೆಯಲ್ಲೂ ಆಗಬಹುದು. ಹೀಗೆ ಆಗಬಹುದೇ, ಮತ್ತು ಅದು ಯಾವಾಗ 
ಹೀಗಾಗಬಹುದು ಎಂದು ಊಹಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಹೀಗೆ ಆದಾಗ, ನೀವು 
ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವ ಸಮಯವನ್ನು ವ್ಯರ್ಥ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೀರಿ ಎಂದು ವಿಮಗೆ 
ಅನ್ನಿಸಬಹುದು ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೂ ಸಹಾ ಹಾಗೆ ತೋರಬಹುದು. ಬಿಮ್ಮ 
ಸಮಯವನ್ನು ನೀವು ವ್ಯರ್ಥ ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲ ಎಂದು ನಾನು ನಿಮಗೆ ಭರವಸೆ 
ವೀಡಬಯಸುತ್ತೇನೆ. ನೀವು ಕಸರಿನೊಳಗಡೆ ನಡೆಯಲು ಅಥವಾ 
ಕಾಕ೦ಬಿಯಲ್ಲಿ (ನೀರು ಬೆಲ್ಲದಲ್ಲಿ) ಈಜಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಿದ್ದೀರಿ ಎಂದು 
ಅನ್ನಿಸಬಹುದು, ಬಿಡದೇ ಸತತ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಿದರೆ ಮಾತ್ರ ನೀವು ಅದನ್ನು 
ಹಾದುಹೋಗುತ್ತೀರಿ. 


ಇದನ್ನು ಮಾಡುವುದಾದರೂ ಹೇಗೆ? 
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ಕೀಗೆಲ್ಲಾ ಆದಾಗ ಮತ್ತು ಅರಿವನ್ನು ಕಳಕೊ೦ಡಿರುವಿರೆ೦ಬುದು ವಿಮ್ಮ 
ಗಮನಕ್ಕ ಬಂದಾಗ, ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಶಾಂತಚಿತ್ತದಿಂದ ಪುನಃ ಧ್ಯಾನವನ್ನು 
ಆರಂಬಿಸಿ. ಕೆಲವು ಸಮಯದವರೆಗೆ ಆನಾಪಾನವನ್ನು ಮಾಡಿ ಮತ್ತು 
ಉದ್ದೇಶಪೂರಿತ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿ ನೋಡಿ. ನಿಮ್ಮ ಗಮನಕ್ಕೆ ಬರುವ 
ಹಾಗೆ ಉಸಿರಾಟದ ಚಲನೆಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ತೀವ್ರಗೊಳಿಸುವ ಮೂಲಕ ಮಬ್ಬಾದ 
ಮತ್ತು ಗುರಿರಹಿತವಾದ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಜಡತ್ವದಿಂದ - ಮೇಲ್ಬದರಕ್ಕೆ (ಎಚ್ಚರಕ್ಕೆ) 
ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ತರಬಹುದು, ಆಗ ಸ೦ವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅರಿಯುವುದರ ಜೊತೆಗೆ 
ಅದರ ಆದಿತ್ಯ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಇರಿ. ಕಾಲಕ್ರಮೇಣ ಅದು 
ಕೂಡ ಸಾಗಿ ಮರೆಯಾಗುವುದನ್ನು ನೀವು ನೋಡುತ್ತೀರಿ. ಈ ಒಂದು ಗಂಟೆಯ 
ಧ್ಯಾನದ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಲವೇ ನಿಮಿಷಗಳಾದರೂ ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ 
ಎಚ್ಚರಗೊ೦ಡ ಮನಸ್ಸು, gA, ಮೇಲ್ಪದರವನ್ನು ಛೇದಿಸಿ 
ಆಳಕ್ಕಿಳಿಯಲೂಬಹುದು; ಇವು ಧ್ಯಾನದ ಅತ್ಯಮೂಲ್ಯ ನಿಮಿಷಗಳು. ಈ 
ಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ವಿರ್ಲಕ್ಷಿಸಬೇಡಿ. ಅದನ್ನು ವಿವೇಕಯುಕ್ತವಾಗಿ ಬಳಸಿ, ಸಮಯ 
ಕಳಕೊ೦ಡೆನನೆ೦ಬ ನಿಮ್ಮದೇ ಕಲ್ಪನೆಯಲ್ಲಿ ತಳಮಳಕ್ಕೊಳಗಾಗಬೇಡಿ. ನಿಮ್ಮ 
ನಿರೀಕ್ಷೆಯಂತೆ ನಡೆಯದಿದ್ದಾಗಲೂ, ನಿಮ್ಮ ನಿಗದಿತ ಧ್ಯಾನದ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ, 
ನೀವು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿಸಿಕೊ೦ಡಿದ್ದಿರಿ. ನಿಗದಿತ ಧ್ಯಾನದ 
ಅವಧಿಯ ನಂತರ, ಬೀವು ಬೇರೆಡೆ ಎಲ್ಲೋ ಇರಬೇಕೆಂಬ ಒತ್ತಾಯವಿಲ್ಲದ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ, ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಪ್ರಶಾ೦ತವಾಗಿದ್ದರೆ, ಆಗ ಒಂದು ಗ೦ಟಿಗಿ೦ತ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಅವಧಿಗೆ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಬಹುದು. 
ಆಗುತ್ತಿರುವುದೆಲ್ಲವನ್ನೂ ಸ್ವೀಕರಿಸುತ್ತಾ, ಮನಸ್ಸನ್ನು ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಧ್ಯಾನದ 
ವಸ್ತುವಿಗೆ ತರುತ್ತಿದ್ದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನ ಸರಿಯಾಗಿ ಸಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಧ್ಯಾನದ 
ದಿ೦ಬಿನಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊ೦ಡ ಪ್ರತಿಯೊ೦ದು ಕ್ಷಣವೂ ಅಮೂಲ್ಯವಾಗುವುದು. 


ಇನ್ನೊಂದು ವಿಷಯವೆ೦ದರೆ, ಕೆಲವು ಧ್ಯಾವಿಗಳಿಗೆ, ಇದಕ್ಕಿಂತ 
ಸಂಪೂರ್ಣ ವಿರುದ್ಧವಾದ ಅನುಭವವಾಗಬಹುದು. ಪ್ರಾರಂಭದ ಹತ್ತು 
ನಿಮಿಷದಲ್ಲಿ ಅವರ ಮನಸ್ಸು ಬಹಳ ತೀಕ್ಷವಾಗಿದ್ದು ತು೦ಬಾ ಎಚ್ಚರದ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿದ್ದು. ನಂತರ ಮಂ೦ಜಿನೊಳಗೆ ಸರಿದು ಹೋಗಿ ಎಲ್ಲಾ 
ಪರಿಜ್ಞಾನವನ್ನೂ ಕಳೆದುಕೊಂಡು ಬಿಡುತ್ತಾರೆ. (ಯಾವುದೇ ಅರಿವನ್ನೂ 
ತಿಳಿಯದಾಗುತ್ತಾರೆು... ಅದು ಹೇಗಾದರೂ ಆಗಲಿ, ಅದಕ್ಕೆ ಯಾವುದೇ 
ಮಹತ್ವವಿಲ್ಲ. ಧ್ಯಾನ ಮುಂದುವರಿಸಿ, ಒ೦ದುಗ೦ಂಟೆಯ ಧ್ಯಾನದ 
ಅವಧಿಯನ್ನು ಮುಗಿಸಿ. ನೀವು ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ಏನನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲಿದ್ದೀರೆಂದು 
ತಿಳಿಯಲು ಯಾವುದೇ ಮಾರ್ಗವಿಲ್ಲ. ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಸಂವೇದನೆಗಳು 
ಆದರಷ್ಟಕ್ಕದು.. ಹಾಜರಾದರೂ, ನಿಮ್ಮ ಉದ್ದೇಶ, ಆಯ್ಕೆರಹಿತ 
ಗಮವಿಸುವಿಕೆಯಾಗಿರಬೇಕು. ಈ ತತ್ವ ಎಲ್ಲಾ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸದ ಅವಧಿಗಳಿಗೂ 
ಅನ್ವಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಭಾವನೆಗಳ ಮೂಲಕ ಸಾಗುತ್ತಿದ್ದರೂ, 
ಅವುಗಳಿಗೆ ಮಹತ್ವ ಕೊಡದೇ, ತಂತಾನೇ ಅನುಭವಕ್ಕ ಬರುತ್ತಿರುವ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾ ಇರಿ. ಈ ಗಮನಿಸುವಿಕೆಯ - ಎಚ್ಚರದ 
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ಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಲೇ ಇರಿ. ನಿಮ್ಮೊಳಗೆ ಏವಿದೆಯೋ ಅದೇ 
ಸ್ಕೂಲ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಅಭಿವ್ಯಕಗೊಳ್ಳುತ್ತಿದೆ. ನೀವು ಸಮತೆಯೊಂ೦ದಿಗೆ 
ಗಮನಿಸುವ ಕ್ರಿಯೆಯನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಿದಾಗ, Ala ಸರಿಯಾಗಿ 
ಧ್ಯಾನಿಸುತ್ತಿದ್ದೀಿರೆಂದು ಅರ್ಥ. Aw, ಪ್ರಾಪ೦ಂಚಿಕತೆಯ ಬಾಹ್ಯ 
ದಿನಚರಿಯಲ್ಲಿ, ಎಲ್ಲವೂ ಮರುಳುತನದೊಂದಿಗೆ ತಂತಾನೇ 
ನಡೆಯುತ್ತಿರುವಾಗ Alay ಅದರ ಬಗ್ಗೆಯೇ ಯೋಚಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಬಿಮ್ಮ 
ದೇಹವು, ಒಂದು ಸಿಮೆಂಟಿನ ಅಚ್ಛ್ಚಿನಂತೆ ಬಭಾಸವಾಗುವುದರಲ್ಲಿ 
ಆಶ್ಚರ್ಯವೇನಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಇಂತಹ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಗಳು 
ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬರುವುದು ಕಷ್ಟ. 


ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ತೀಕ್ಷ್ಣವಲ್ಲದ, ಆಳಕ್ಕಿಳಿಯಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗದ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿದ್ದರೆ, ವಿಪಶ್ಯನ ಆರ೦ಭಿಸುವ ಮೊದಲು ಹೆಚ್ಚು ಸಮಯವನ್ನು 
ಆಸಾಪಾನ ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ವಿವಿಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ತೀಕ್ಷಗೊ೦ಡ ಮನಸ್ಸು ವಿಮ್ಮನ್ನು 
ಶಾಂತಗೊಳಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಶಾಂತವಾದ ಮನಸ್ಸು 
ವಿಮ್ಮ ಸಮಾಧಿಯನ್ನು ತೀಕ್ಷಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ವಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು 
ಅಲೆದಾಡುತ್ತಿರುವುದೆ೦ಬ ಅರಿವು ವನಿಮಗಾದಾಗ, ಅಲ್ಪ್ಬಕಾಲದವರೆಗೆ 
ಉದ್ದೇಶಪೂರಿತ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿ. ಮೇಲೆ ಸೂಚಿಸಿದ ಯಾವುದೇ 
ತಂತ್ರಗಳು ಫಲಿಸದಿದ್ದಾಗ, ಕೆಲವು ಸಮಯದವರೆಗೆ ಕಣ್ಣು ತೆರೆದಿಟ್ಟು ಧ್ಯಾನ 
ಮಾಡಿ ಮತ್ತು ಒ೦ದಿಷ್ಟು ಬೆಳಕು ಒಳಬರಲು ಬಿಡಿ. 


ಅದು ಹೇಗೆ ಬೇಕಾದರೂ ಆಗಿರಬಹುದು, ನೀವೇನಾದರೂ ಮಾಡಿ, ಆದರೆ 
ಸೋಲೊಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಬೇಡಿ; ಎಲ್ಲಾ ಕಳಕೊಂಡೆ ಎ೦ದೆಣಿಸಬೇಡಿ. ಯುಕ್ತವಾದ 
ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು ಬಳಸುವುದರ ಮೂಲಕ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಧ್ಯಾನಾವಧಿಯನ್ನು 
ಯಶಸ್ವಿಗೊಳಿಸಿ. ಅವೆಲ್ಲವೂ ಭಿನ್ನವಾಗಿರುವುದು. ಇದನ್ನೆಲ್ಲಾ, ಇದ್ದ ಹಾಗೆ 
ಸ್ವೀಕರಿಸಲು ತಯಾರಾದಾಗ ಮತ್ತು "ಧ್ಯಾನ"ವೆಂದು ಭಾವಿಸುವ ಯಾವುದನ್ನೂ 
ನೀವು VOCE, ಮಾಡದಿದ್ದಾಗ, ಸರಿಯಾದ ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ ದೊಡ್ಡ ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನಿಟ್ಟು 
ನೀವು ಸಾಗುತ್ತಿರುವರಿರಿ. 


ಒಮ್ಮೆ ನೀವು ನಿಮ್ಮದೇ ಆದ ಧ್ಯಾನದ ವಲಯದಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾಪಿತಗೊಂಡ 
ಮೇಲೆ, ಈ ವಿಚಾರವನ್ನು ಕುಟುಂಬದ ಸದಸ್ಯರೊಂದಿಗೆ ಅಥವಾ ವಿಮ್ಮ 
ಜೊತೆಗಾರರೊಂದಿಗೆ ಚರ್ಚಿಸಬಹುದು. ಇದು ಅವರಿಗೆ ಒಪ್ಪಿಕೂಳ್ಳಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗಬಹುದು, ಆದರೆ ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಕಷ್ಟಕರವಾಗಲೂಬಹುದು. 
ಏಕೆ೦ದರೆ ನೀವು ನಿಮಗಾಗಿ ಮೀಸಲಿಟ್ಟ ಸಮಯದ ಬಗ್ಗೆ ಅವರಲ್ಲಿ ಅಸೂಯೆ 
ಉಂಟಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯೂ ಇದೆ. ಆದರೆ, Vay ಕಂಡುಕೊಂಡ ಧ್ಯಾನ 
ವಿಧಾನದ ಬಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಈ ಥ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸವು ನಿಮಗೆ ತುಂಬಾ 
ಮುಖ್ಯವಾಗಿದ್ದೆ೦ದು ಅವರಿಗೆ ತಿಳಿಸಿ. ಮತ್ತು ಇನ್ನು ಮುಂದೆ ನೀವು ಬೆಳಗ್ಗೆ 
ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ ದಿನಕ್ಕರಡು ಬಾರಿ ಒಂದು ಗಂಟೆಯ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವ ಬಿಮ್ಮ 
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ಉದ್ದೇಶ ಸ್ಪಷ್ಟಪಡಿಸಿ... NY ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು ಹೊರಟಾಗ, 
ವಿಮಗುಂಟಾಗಬಹುದಾದ ತಪ್ಪಿತಸ್ಥ ಭಾವನೆಗಳಿಂದ ಇದು ವಿಮ್ಮನ್ನು 
ರಕ್ಷಿಸುತ್ತದೆ... ಒಮ್ಮೆ ನೀವೇನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. ಎಂಬುದು ಅವರಿಗೆ 
ಮನದಟ್ಟಾದಾಗ, ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ವಿಮ್ಮಲ್ಲಾದ ಧನಾತ ಬದಲಾವಣೆಗಳನ್ನು 
ಗಮನಿಸಿದಾಗ, ಅವರು ವಿಮ್ಮನ್ನು ಗೌರವಿಸುತ್ತಾರೆ. 


ಪ್ರತೀ ವಿತ್ಯ ನಿಗಧಿತ ಸಮಯದಲ್ಲೇ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದು 
ತು೦ಬಾ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ನೀವು ಎದ್ದ ತಕ್ಷಣ ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮ ಬೆಳಗ್ಗಿನ 
ಸಾಮಾನ್ಯ ದಿನಚರಿಯು ಮುಗಿದ ತಕ್ಷಣ, ಧ್ಯಾನದ ಸಮಯವನ್ನು ಆಯ್ಕೆ 
ಮಾಡಬಹುದು. Yad, ಹೊಟ್ಟೆ ತಾಳ ಹಾಕುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಮೊದಲು ಒಂದಿಷ್ಟು ಶಕ್ತಿ 
ತುಂಬಿಸಿಕೊಂಡು - ಬೆಳಗ್ಗಿನ ಉಪಹಾರದ ನಂತರ 
ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಲೂಬಹುದು. ನೀವೇ ನಿರ್ಧರಿಸಿಕೊ೦ಡ೦ತೆ, ಒಂದು ನಿಶ್ಚಿತ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಪ್ರತೀ ನಿತ್ಯ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು ಉತ್ತಮ, ಯಾಕೆಂದರೆ ಆಗ 
ಧ್ಯಾನವೂ ವಿಮ್ಮ ದಿನಚರಿಯ ಬಾಗವಾಗಿ ಬಿಡುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಸುಮ್ಮನೇ 
"ಆದ೦ತಾಗಲಿ" ಎ೦ದು ಬಿಟ್ಟು ಬಿಟ್ಟರೆ, ಒ೦ದು ವಾರದ ಕಾಲ ನಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನದ 
ದಿನಚರಿ ಮುಂದುವರಿದರೆ ನೀವು ಅದೃಷ್ಠವ೦ತರು. 


ನೀವು ಇತರರೊಂದಿಗೆ ವಾಸಿಸುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಬಹುಶ: ಅವರು ಎದ್ದೇಳುವ 
ಮೊದಲೇ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು ಉತ್ತಮ. ಆ ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಮನೆ ಅಥವಾ 
ವಸತಿಗೃಹಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಶಾ೦ತವಾಗಿರುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಮಾತಿಗೆಳೆವ ಅಥವಾ 
ಬಾಹ್ಯ ವ್ಯವಹಾರಕ್ಕೆ. ಜೋತುಕೊಳ್ಳುವ ಸಂದರ್ಭಗಳು ವಿಮ್ಮನ್ನು 
ವಿಚಲಿತಗೊಳಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಇತರರು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಹೆಚ್ಚು 
ವಿಚೆಲಿತಗೊಳಿಸಬಹುದಾದ್ದರಿಂದ, ಈ ಬಗ್ಗೆ ಎಚ್ಚರದಿಂದಿರಿ. ಮತ್ತೊಂದೆಡೆ, 
ಅವರು ಕೂಡಾ ಧ್ಯಾವಿಗಳಾಗಿದ್ದರೆ, ಅವರು ನಿಮಗೆ ಶಕ್ತಿ ನೀಡಬಲ್ಲರು ಮತ್ತು 
ಅವರ ಆ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು RY  ಸದುಪಯೋಗಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಸಾಧ್ಯವಾದಾಗಲೆಲ್ಲ ಒಟ್ಟೆಗೆ ಕುಳಿತು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಿ. ಕನಿಷ್ಠ ದಿನಕ್ಕೊಂದು 
ಬಾರಿಯಾದರೂ ಅವರೊಂದಿಗೆ 'ಸಾಮೂಹಿಕ ಧ್ಯಾನ' ಮಾಡಲು ಯತ್ನಿಸಿ. 


ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಜೀವನ ಶೈಲಿಯನ್ನು ಕೂಡಾ ಮೌಲ್ಯಮಾಪನ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಕೆಲಸ ಮುಗಿಸಿ ಮನೆಗೆ ಹಿಂತಿರುಗುವ ವೇಳೆ, ನೀವು ಜಿಮ್‌ ನಲ್ಲಿ 
ಸಮಯ ಕಳೆಯುವಿರೋ ಅಥವಾ ಟೆನ್ನಿಸ್‌ ಯಾ ಇತರ ಕ್ರೀಡೆಯನ್ನು 
ಆಡುವಿರೋ? ಮನೆಗೆ ಬಂದ ಮೇಲೆ ಓಟಕ್ಕೆ ಹೋಗುವಿರೊ ಅಥವಾ Jad, 
ಪ್ರಿಯವಾದ ಕುರ್ಚಿಯಲ್ಲಿ ಆರಾಮವಾಗಿ ಟಿವಿಯ ಮುಂದೆ 
ಮೈಮರೆಯುವಿರೋ? ನೀವು ಏನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೂ, Jad, ಸ೦ಜೆಯ 
ಸಮಯದ ಬಗ್ಗೆ ಯೋಚಿಸಿ, ಯಾವಾಗ ಈ ಒಂದು ಗಂಟೆಯ ಥ್ಯಾನದೊಳಗೆ 
ಮುಳುಗಲು ಸೂಕ್ತ ಕಾಲ? ಕಲವರು ಮನೆಗೆ ಮರಳಿದ ತಕ್ಷಣ ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ 
ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಲು ಇಷ್ಟಪಡುತ್ತಾರೆ; ಇನ್ನು ಕಲವರ ಆಯ್ಕೆ ರಾತ್ರಿ ಊಟವಾದ 
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ನಂತರ ಆಥವಾ ನಿದ್ರೆಗೆ ಜಾರುವ ಮುನ್ನ. ಈ ಎಲ್ಲ ನಿರ್ಧಾರಗಳನ್ನು ನೀವೇ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನೀವು ಶಿಬಿರದಿಂದ ಮನೆಗೆ ಹಿಂದಿರುಗಿದ ತಕ್ಷಣ ಏನು 
ಮಾಡಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ಬಿರ್ಧರಿಸಿ ಮತ್ತು ವಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನದ ಸ್ಥಳವನ್ನು 
ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಜೀವನ ಕೌಶಲ್ಯವಿರಬೇಕು. ನೀವು ಸರಿಯಾದ 
ಉದ್ದೇಶವನ್ನು ಹೊಂದಿರಬೇಕು. ಈ ರೀತಿ ನೀವು ಸಿದ್ದರಾದಾಗ ಅವುಗಳನ್ನು 
ನೀವು ಚೆನ್ನಾಗಿ ನಿರ್ವಹಿಸುವಿರಿ. 


ಬರ್ಕ್ಲಿಯಲ್ಲಿ, ನಾನು ಮತ್ತು ನನ್ನ ವಾಸ್ತವ್ಯದ ಸಹಪಾಠಿ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 6.00 
ಮತ್ತು ಸಂಜೆ 6.00 ಗಂಟೆಗೆ ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೆವು. ಅನೇಕ ಸ್ನೇಹಿತರು 
ಇದ್ದನ್ನರಿತ್ತಿದ್ದರಿ೦ಲದ ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನಮ್ಮೊಂದಿಗೆ ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ಪಾಲ್ಗೊಳ್ಳಲು 
ಬರುತ್ತಿದ್ದರು, ಇದರಿಂದ ವಿಜಕ್ಕೂ ಬಹಳ ಅನುಕೂಲವಾಯಿತು. ಆದ್ದರಿ೦ದ, 
ನೀವು ಏನೇ ನಿರ್ಧರಿಸಿದರೂ, ನಿಮ್ಮ ಯೋಜನೆಗೆ ಅ೦ಟೆಕೊಳ್ಳಿ. 


ಎಲ್ಲಕ್ಕಿಂತ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ, ನೀವು ಶಿಬಿರ ಮುಗಿಸಿ, ಮನೆಗೆ ಬಂದ ಮೇಲೆ, ಆ 
ದಿನ ರಾತ್ರಿಯ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಶಿಬಿರದಿ೦ದ ಹೊರಟ 
ನಂತರ, ಕಳೆದ 8-10 ಗಂಟೆಗಳಲ್ಲಿ ನೀವು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಪ್ರಚೋದಕಗಳಿ೦ದ 
ಸ್ಫೋಟಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದ್ದರಿ೦ದ, ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿ ನೀವು ಇದ್ದ ಆಂತರಿಕ ಸ್ಥಿತಿಗೆ 
ಮರಳಬೇಕಾದ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಅಂದು ಸಂಜೆ, ಪ್ರಪ್ರಥಮವಾಗಿ ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ 
ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವ ಮೂಲಕ ದೃಢವಾದ ಅಭ್ಯಾಸದೆಡೆಗೆ ನಿಮ್ಮನ್ನು 
ಕೊಂಡೊಯ್ಯಬಹುದಾದ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸಲು ನೀವು ಪ್ರೇರಣೆ 
ವೀಡುತ್ತೀರಿ. 
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ಹೀಗೊ೦ದು ದೊಡ್ಡ ವಿಚಲತೆ 


ನಮ್ಮ (ಪಾಶ್ಚಾತ್ಯ ಸಂಸ್ಕೃತಿಯ) ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ವಿಚಾರಧಾರೆಗೆ ಸರಿ 
ಹೊಂದದ ಒಂದು ವಿಷಯವನ್ನು ನೀವು ಪರಿಗಣಿಸಬೇಕಾದ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಈ 
ಭಾಗವನ್ನು ನನ್ನ ಅನುಭವದೊಂದಿಗೆ ಪ್ರಸ್ತಾಪಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ ಮತ್ತು ಆ ಬಗ್ಗೆ 
ನೀವೇ ನವಿರ್ಧರಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ಅದು, ಗೋಯೆಂಕಾಜೀ ತನ್ನ ಕೊನೆಯ 
ಪ್ರವಚನದಲ್ಲಿ ಮಾತನಾಡುವ ಖೀರಿನ (ಅಕ್ಕಿ ಮತ್ತು ಹಾಲಿನ ಪಾಯಸ) ಕಪ್ಪು 
ಕಲ್ಲು ಇರಬಹುದು. ಪಾಯಸದಲ್ಲಿದ್ದ ಏಲಕ್ಕಿಯ ಬೀಜಗಳನ್ನು ನೋಡಿ, 
ಮಗು ಎಲ್ಲಾ ಪಾಯಸವನ್ನು ಎಸೆದಿದೆಯಲ್ಲವೇ? ಅಂತಹ ದೊಡ್ಡ 
ವಿಚಲತೆಯೇ ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳ ವ್ಯಸನ. 


ನನ್ನ ಮೊದಲ ಶಿಬಿರದಿಂದ ನಾನು ಹೊರಬಂದಾಗ, ಕೆಲವು 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ತಮ್ಮ ಆಂತರಿಕ ಗಲಿಬಿಲಿಗಳನ್ನೆಲ್ಲಾ ಎಸೆದು ಹೊಸ ಜೀವನ 
ವಿಧಾನಕ್ಕೆ ಬದ್ದರಾಗಿರುವುದನ್ನು ನಾನು ಗಮನಿಸಿದ್ದೇನೆ, ಆದರೆ ಇತರರು ಅದೇ 
ಚಾಳಿಯನ್ನು ಮತ್ತೆ ಆರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಡ್ರಗ್ಸ್‌ ಮತ್ತು ಆಲ್ಕೋಹಾಲ್‌, ಇದು 
ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ಸಂಸ್ಕೃತಿಯ ಒಂದು ಭಾಗವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಅನೇಕ ಜನರು 
ಮೊದಲಿಗೆ ಅದನ್ನು ಬಿಡಲು ಬಯಸುವುದಿಲ್ಲ ಏಕೆಂದರೆ ಹೆಚ್ಚು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ, 
ಅದನ್ನು ಬಿಡುವುದರ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಅವರಿಗೆ ಅರ್ಥವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಮೊದಲ ಕೆಲವು ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ನಾನು ಮದ್ಯಸೇವನೆ ಮಾಡಿ ನ೦ತರ 
ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿದಾಗ ಅದು ಎಣ್ಣೆ ಜಿಡ್ಡು ಸವರಿದ 
ಕನ್ನಡಕದಂತಿತ್ತು. ಡ್ರಗ್ಸ್‌ ಅಥವಾ ಆಲ್ಕೋಹಾಲ್‌ ಫಿಲ್ಟರ್‌ ನಂತೆ ಕಲಸ 
ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಮನೋರಂಜನಾ ಕ್ಲೇತ್ರದಲ್ಲಿ ಒಂದು ರೀತಿಯ ಕ್ಯಾಮೆರಾ ಲೆನ್ಸ್‌ 
ಫಿಲ್ಟರ್‌ ಅನ್ನು ಬಳಸುತ್ತಾರೆ, ಇದು ರೂಪದರ್ಶಿ ಅಥವಾ ನಟಿಸುವವರ ಕುಂದು 
ಕೊರತೆಗಳಿಗೆ ತೇಪೆ ಹಚ್ಚಿ, ಅವರು ತು೦ಬಾ ಸುಂದರವಾಗಿ ಕಾಣುವಂತೆ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಬಳಸುವುದರ ಮೂಲಕವೂ ಇದೇ 
ರೀತಿಯ ಭ್ರಮೆ ಸೃಷ್ಟಿಸಲ್ಪಡುವುದು. 


ಇನ್ನೊ೦ದು ಹೋಲಿಕೆ ಎಂದರೆ ಅಂಗಡಿಯೊಂದನ್ನು ನವೀಕರಿಸುವಾಗ, 
ಒಳಗಿರುವುದು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಕಾಣದಂತೆ , ಅದರ ಕಿಟಿಕಿಯ ಗಾಜುಗಳಿಗೆ 
ಅಪಾರದರ್ಶಕ ಲೇಪವೊ೦ದನ್ನು ತೊಡಿಸಿರುವುದನ್ನು ನೀವು ರಸ್ತೆಯಲ್ಲಿ 
ಓಡಾಡುವಾಗ ನೋಡಿರಬಹುದು. ಒಳಗಿನ ಕಲವು ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ವೀವು 
ಗುರುತಿಸಬಹುದಾದರೂ ಎಲ್ಲವೂ ಅಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿರುವುದು. ಮಾದಕದ್ರವ್ಯಗಳು 
ಹೀಗೆಯೇ ಒಬ್ಬರ ಗ್ರಹಣ ಶಕ್ತಿಯ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭಾವ ಬೀರುತ್ತವೆ. ಒಬ್ಬರಿಗೆ, 
ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಏನು ನಡೆಯುತ್ತಿದೆಯೆಂದು ತಿಳಿದಂತೆ ಮಾಡುವ ಮುಸುಕಿನ 
ಪರದೆಯಂತೆ ಅವು. 
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ಡ್ರಗ್ಸ್‌ ಸೇವನೆ, ಉನ್ನತಮಟ್ಟದ ಪ್ರಜ್ಞಾಸ್ತರಕ್ಕ ಕೂ೦ಡೊಯ್ಯುತ್ತವೆ 
ಎಂಬುದು ಇನ್ನೊಂದು ತಪ್ಪುಗಹಿಕೆ. ಇದು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಸುಳ್ಳು. ಕೆಲವು 
ಡ್ರಗ್ಸ್‌ ಗಳ ಸೇವನೆ ಪ್ರಜ್ಞೆಯನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಿದರೆ ಮತ್ತೆ ಕಲವು ಪ್ರಜ್ಞೆಯನ್ನು 
ಭಿನ್ನ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಮಾರ್ಪಡಿಸುತ್ತದೆ. ಇವು ಧ್ಯಾನಿಯೊಬನಿಗೆ ಎಂದೂ 
ಸಹಾಯಕವಲ್ಲ. ಏಕಂದರೆ ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿಯಬೇಕಾದರೆ ವಾಸ್ತವವನ್ನು 
ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ನೋಡಬೇಕಾಗಿದೆ. 


ಯಾವುದಾದರೂ ಹಳೆಯ ದುಃಖದಲ್ಲಿ ಮುಳುಗಿಹೋದ ವ್ಯಕ್ತಿಯು 
ತನ್ನನ್ನು ವಿಶ್ವೇಷ್ಟಿತಗೊಳಿಸಿಕೊ೦ಡು ಈ ರೀತಿ ಬದುಕಲು 
ಸಂತೋಷಪಡಬಹುದು. ಆದರೆ ಹಳೆಯ ದುಃಖಗಳನ್ನು ಸ೦ವೇದನೆಯ 
ರೂಪದಲ್ಲಿ ಅನುಭವಿಸಿ ಅವುಗಳಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದುವುದು ಧ್ಯಾನದ 
ಮಾರ್ಗ. ಜೀವನದ ಏಳು ಬೀಳುಗಳನ್ನು ವಿಭಾಯಿಸಲು ನಾವು ಒಂದು 
ಹತ್ಯಾರವನ್ನು ಕ೦ಡುಕೊ೦ಡಿದ್ದೇವೆ. ಎಲ್ಲಾ ಗೊಂದಲಗಳನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಲು 
ಆಗುವಂತೆ ಅದನ್ನು ಮೊನಜಾಗಿರಿಸುವ ಬದಲು, ಉಪಯೋಗಕ್ಕೆ ಬಾರದಂತೆ 
ಆಗುವ ತನಕವೂ ಅದನ್ನು ಮೊಂಡುಗೊಳಿಸುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತೇವೆ. 


ಒಬ್ಬ ಹೊಸ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯಾಗಿ, ಈ ನಿರ್ಧಾರವನ್ನು ನೀವೇ ಸ್ವತಃ 
ಮಾಡಬೇಕಾಗಿದೆ. ಗೋಯಂ೦ಕಾಜೀ ಅವರನ್ನು ಭೇಟಿಯಾಗುವ ತನಕ, ನನಗಿಂತ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಬುದ್ಧಿವ೦ತರಿ೦ಂದ ಸಲಹೆ ಪಡೆಯುವಲ್ಲಿ ನಾನು ಎಂದಿಗೂ 
ಜಾಣನಾಗಿರಲಿಲ್ಲ. ನಾನು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು ಪ್ರಾರ೦ಭಿಸಿದಾಗ, ನನ್ನ 
ತಂದೆಯವರು ಜೀವಂತವಾಗಿರುತ್ತಿದ್ದರೆ, ನನಗಿಂತ ಜ್ಞಾನಿಗಳ ಮಾತಿನಂತೆ 
ನಾನು ನಡೆಯುವುದನ್ನು ನೋಡಿ ಅವರು ಬಹುಶಃ 
ಆಘಫಾತಕ್ಕೂಳಗಾಗುತ್ತಿದ್ದರು, ಆದರೂ ಅವರು ಆ ಬಗ್ಗೆ ಸ೦ತೋಷಪಡುತ್ತಿದ್ದರು 
ಕೂಡ. 


ಅಂತಹ ಒಂದು ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನಿಡಲು ನೀವೀಗ ಸಜ್ಮಾಗಿದ್ದರೆ, ಮತ್ತು 
ಇದನ್ನು ಗಂಭೀರವಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸುತ್ತಿದ್ದೀರಾದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಮುಂದಿರುವ ಈ 
ಲಕ್ಷ್ಯವನ್ನು ತಲುಪಲು ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯವಾಗುವ ಕಲವು ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ 
ಸೂತ್ರಗಳನ್ನು ಈ ಕಳಗೆ ವೀಡಿರುವೆ. ಒಂದು ವೇಳೆ ಅದು 
ಒಪ್ಪಿಗೆಯಾಗದಿದ್ದರೂ, ಸಣ್ಣ ಪುಟ್ಟ ಏಲಕ್ಕಿಯ ಬೀಜಗಳಿವೆಯೆಂದು ಹಾಲಿನ 
ಪಾಯಸವನ್ನೆಲ್ಲಾ ಎಸೆಯಬೇಡಿ. ನೀವು ಧ್ಯಾನ ಮುಂದುವರಿಸಿ ಎ೦ಬುದು 
ನನ್ನ ಪ್ರಾರ್ಥನೆ. ಅದು ಎಲ್ಲಕ್ಕಿಂತ ಮುಖ್ಯವಾದದ್ದು. 


ನೀವು ಅದನ್ನು ತ್ಯಜಿಸಿಬಿಡಲು ವಿರ್ಧರಿಸಿದ್ದರೆ, ಮೊದಲು ವಿಮ್ಮ 


ಮನೆಯ ರೆಫ್ರಿಜರೇಟರ್‌ ಅಥವಾ ಕಪಾಟಿನಲ್ಲಿ ನೋಡಿ, ಅಲ್ಲೇನಾದರೂ 
ಆಲ್ಕೋಹಾಲ್‌ ಇದೆಯೇ? ರಾತ್ರಿಯ ಊಟದೊಂದಿಗೆ ನೀವು ಉಪಯೋಗಿಸುವ 
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ವೈನ್‌, ಬೇಸಿಗೆಯ ಬಿಸಿಗಾಗಿ ತಂಪು ಬಿಯರ್‌ ಅಲ್ಲಿರಬಹುದು. 
ಅಂತಹವುಗಳೇನಾದರೂ ಅಲ್ಲಿದ್ದರೆ, ಅವುಗಳನ್ನು ಹೊರಗೆ ಜೆಲ್ಲಿ ಬಿಡಿ. 
ಅವುಗಳನ್ನೆಲ್ಲಾ ಮುಗಿಸಿ ಬಿಟ್ಟು, ಮತ್ತೆ ಹೊಸ ಜೀವನ ಆರಂಭಿಸುವೆನೆಂದು 
ಇರುವುದನ್ನೆಲ್ಲಾ ಕುಡಿದು ಬಿಡಬೇಡಿ - ಎಂಬುದು ನನ್ನ ಉತ್ತರ. ಈ 
ಮನಸ್ಸೆಂಬುದು ಹಿಡಿತಕ್ಕೆ ಸಿಗದ ವಿಷಯ. 


ಇನ್ನೂ ಒಂದು ವಿಷಯದ ಬಗ್ಗೆ ಜಾಗೃತರಾಗಿರಿ. Vw, 
ಮನೆಯಲ್ಲೇನಾದರೂ ಗುಪ್ತ ಸ್ಥಳಗಳು ಇವೆಯೇ? ಮನೆಯ ಹಿತ್ತಿಲಲ್ಲಿ 
ಯಾವುದಾದರೂ ಸಸ್ಯಗಳು ಬೆಳೆಯುತ್ತಿವೆಯೇ? ಈ ಎಲ್ಲಾ ಆಮಿಷಗಳಿ೦ದ 
ದೂರವಾಗಲೇಬೇಕು. ಇಲ್ಲವೇ ಇವು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಕಳಗೆಳೆಯುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ನೀವು 
ಈ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರಿಯಲಾರಿರಿ. 


ಅವುಗಳನ್ನು ನಿಮ್ಮ ಮಿತ್ರರಿಗೆ ಕೊಡಿರೆ೦ದು ನಾನು 
ಹೇಳಿಲ್ಲವೆ೦ಬುದನ್ನು ಗಮನಿಸಿ. ಬೇಡ, ಬೇರೆಯವರಿಗೆ ತಮ್ಮ ಮನಸ್ಸುಗಳನ್ನು 
ಮಬ್ಸಾಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡಬೇಡಿ. ಅದು ನಿಮ್ಮ ಕೆಲಸವಲ್ಲ. ಧಮ್ಮ 
ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ನಡೆಯಬೇಕೆ೦ಬ ಉದ್ದೇಶದಿ೦ದ, ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ನಿರ್ಧರಿಸಿದ್ದೀರಿ. ಕೇವಲ ಇತರರು ಅಂತಹ ನಿರ್ಧಾರ 
ಕೈಗೊ೦ಡಿಲ್ಲ ಎ೦ಬ ಕಾರಣಕ್ಕೆ ಅವರಿಗೆ ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ವೀಡಿ 
ಅವರನ್ನು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸಬೇಡಿ. 


ಯಾವಾಗ NY ನಿಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಐದನೇ ಶೀಲವನ್ನು 
ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕೆ೦ದು ನಿರ್ಧರಿಸಿದ್ದೀರೋ, ಆಗ ಕೆಲವು ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ 
ಜನರು ತೀರಾ ಒತ್ತಾಯಿಸಿ ವಿಮ್ಮನ್ನು ಮದ್ಯ ಸೇವನೆಗೆ ಪ್ರಚೋದಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅವು, 
ಮದುವೆ, ಹೊಸವರ್ಷ ಇತ್ಯಾದಿ ಕಲವು ವಿಶೇಷ ಸಂದರ್ಭಗಳು. ಈ ವಿಶೇಷ 
ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ವಿನೋದ ಕೂಟವಿರಲೇಬೇಕೆ೦ದು ಜನರು ಭಾವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಇದು 
ಪಾಶ್ಚಿಮಾತ್ಯ ಸಂಸ್ಕೃತಿಯ ಒಂದು ಅವಿಭಾಜ್ಯ ಅಂಗವಾಗಿದೆ. ಇಂಥ 
ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಮದ್ಯ ಬೆರೆಸಿದ ಪಾನೀಯದೊಂ೦ದಿಗೆ ವಿನೋದ ಕೂಟದಲ್ಲಿ 
ಸಹಭಾಗಿಯಾಗಬೇಕೆಂದು ಬಿಮ್ಮನ್ನು ಎಳೆದೊಯ್ಯುವ, ಅಂಕ ಮೀರಿದ 
ಒಂದಿಬ್ಬರು ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ಇದ್ದೇ ಇರುತ್ತಾರೆ. ಇ೦ತಹ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಆನಂದ 
ತುಂದಿಲರಾಗಬೇಡಿ, ನೀವು, ನಿಮ್ಮ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಶಿಸ್ತುಗಳನ್ನು ಉಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಹಾಗೂ ಪಾಲನೆ ಮಾಡಲು ಅತಿಯಾದ ಜಾಣತನ ತೋರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಆಗ, 
ಒಂದು ಗಾಜಿನ ಲೋಟದಲ್ಲಿ ಶುದ್ಧ ನೀರು ಅಥವಾ ಲಘುಪಾನೀಯ ಕೈಯಲ್ಲಿ 
ಹಿಡಿದುಕೊಂಡು ನೀವು ಸ೦ತೃಪ್ತರಾಗಿರುವುದನ್ನು ತೋರ್ಪಡಿಸಿ. 


ಧಮ್ಮದ ಜೀವನಶೈಲಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳವ ಪ್ರಯತ್ನ 


ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ ನೀವು ಒಬ್ಬ೦ಟೆಯಾಗಿಲ್ಲ ಎಂಬುದನ್ನು ನೆನಪಿಡಿ. ಧಮ್ಮದ 
ಶಕ್ತಿ ತು೦ಬಾ ಪ್ರಬಲವಾಗಿದೆ. ಇದು ನಿಮಗೂ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 
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ಧಮ್ಮದ ಬೆಂಬಲ 


ಯಾವ ಸಮಾಜವು ಪಂಚಶೀಲಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುವ ಜನರನ್ನು 
ಗೌರವಿಸುವುದಿಲ್ಲವೋ ಅದರ ಮಧ್ಯೆ ಬದುಕುವುದು ತು೦ಬಾ ಕಷ್ಟಕರವೆಂದು 
ತೋರಿದರೂ, ಪ್ರಕೃತಿಯ ಶಕ್ತಿಗಳು ವಿಮ್ಮ ಸಹಾಯಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತವೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ 
ಒ೦ದು, ವಿಮ, ್ಮ ದೈನಂದಿನ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸ. vay ಪ್ರತಿ ಬಾರಿಯೂ 
ಗೊತ್ತುಪಡಿಸಿದ ಒ೦ದೇ ಸ್ಮಳದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತಾಗ, ಆ ಸ್ಮಳದಲ್ಲಿ ಧಮ್ಮದ ತರ೦ಗಗಳು 
ತು೦ಂಬಲಾರಂಭಿಸುತ್ತವೆ. ಆರಂಭದಲ್ಲಿ ಇದು ಕೇವಲ ಸ್ವಲ್ಪವೇ ಆಗಿದ್ದರೂ, 
ಕ್ರಮೇಣ ಇದು ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. ನಂತರ, ಆ ಸ್ಮಳದಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಲು 
ಕುಳಿತಾಗ, ನೀವು. ಪವಿತ್ರ ಕ್ಲೇತ್ರವೊ೦ದನ್ನು ಪುವೇಶಿಸುತ್ತಿದ್ದೀರೆ೦ದು 
ಅನ್ನಿಸಬಹುದು; ಅದು ಕೇವಲ ಮೂರಡಿಯ ಚಚ್ಚ್‌ಕವಾಗಿದ್ದರೂ ಸಹ. 


ಈ ಸ್ಥಳವನ್ನು ಬೇಗನೆ ಹೆಚ್ಚು ಬಲಶಾಲಿಯಾಗಿ ಮಾಡಲು, ಈ 
ಪರಂಪರೆಯಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುತ್ತಿರುವ ನಿಮ್ಮ ಸ್ನೇಹಿತರನ್ನು ಆಹ್ವಾನಿಸಲು 
ಪ್ರಾರಂಬಿಸಿ. ನಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನದ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಅವರೊಂದಿಗೆ ಸಾಮೂಹಿಕ ಸಾಧನೆ 
ನಡೆಸಿ. ಸಾಮೂಹಿಕ ಸಾಧನೆಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅವರೆಲ್ಲರೂ ನಿಮ್ಮ ಸುತ್ತ 
ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ. ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ನೀವೆಲ್ಲರೂ ಇದರ ಪ್ರಯೋಜನ 
ಪಡೆಯುತ್ತೀರಿ. ಸಾಧ್ಯವಾದರೆ ಅವರನ್ನು ರಾತ್ರಿಯ ಭೋಜನಕ್ಕೆ ಆಹ್ವಾನಿಸಿ 
ಮತ್ತು ಅವರೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಯಿರಿ. ಧ್ಯಾವಿಗಳಲ್ಲದ ಇತರ ಸ್ನೇಹಿತರೊಂದಿಗೆ 
ಇರುವ ಶೀಲಪಾಲನೆಯ ಗೊಂದಲಗಳು ಈ ಸ್ನೇಹಿತರೊಂದಿಗೆ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಇದರಿ೦ದ, ವಿಮಗೆ ಧಮ್ಮದ ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸುವುದು ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಇದಕ್ಕ ಪೂರಕವಾದ ಮತ್ತೊಂದು ವಿಷಯವೆಂದರೆ 
ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರ ಸುತ್ತ-ಪಠಣಗಳ ಪ್ರತಿಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುವುದು. 
ನಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನ ಕಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ ನೀವು ಧಮ್ಮದ ಈ ನುಡಿಗಳನ್ನು ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ 
ನುಡಿಸಿದಾಗ ಅವು ನಿಮಗೆ ನೆರವಾಗುತ್ತವೆ... ಸ೦ಜೆಯ ಪ್ರವಚನಗಳು ಸಹಾ 
ಸಿಗುತ್ತವೆ. ಪ್ರತೀ ಬಾರಿ ಅದನ್ನು ಕೇಳಿದಾಗಲೆಲ್ಲಾ ನೀವು ಹೊಸದೇನನ್ನೋ 
ಕಲಿಯುವಿರಿ. 


ನೀವು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದ ಇನ್ನೊಂದು ವಿಷಯವೆಂದರೆ ಸಾಮೂಹಿಕ 
ಸಾಧನೆ. ಈ ಚಟುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿ ನೀವು ಕಾತರದಿಂದ ಭಾಗವಹಿಸಬೇಕು. ಈ 
ಸಾಧನಾ ವಿಧಿಯನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡುವ ಇತರರೊಂದಿಗೆ ಧ್ಯಾವಿಸುವುದರಿ೦ಂದ 
ನಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನದ ಬ್ಯಾಟರಿ ರೀಚಾರ್ಜ್‌ ಆಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಧ್ಯಾನಕೇ೦ದ್ರದಲ್ಲಿ 
ಧ್ಯಾವಿಸಿದಷ್ಟೇ ಉತ್ತಮವಾ? ರುತ್ತದೆ. ನಿಮ್ಮ ಸ್ಥಳೀಯ ಧ್ಯಾನಕೇಂದ್ರದ 
ವೆಬ್‌ಸೈಟ್‌ನಲ್ಲಿ ಈ ಧ್ಯಾನ ಚಟುವಟಿಕೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಪ್ರಕಟಣೆ ಇರುತ್ತದೆ ಅಥವಾ 
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ಈ ಹಿಂದೆ ನೀವು ಶಿಬಿರ ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿ, ಸಾಮೂಹಿಕ 
ಸಾಧನೆಯ ಸ್ಮಳಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಕೇಳಬಹುದು. ಇದೇನು ಕೂಟದ ಕಟ್ಟೆಯಲ್ಲ, 
ಸಮಾನ ಮನಸ್ಸಿನ ಜನರೊಂದಿಗೆ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವ ಅವಕಾಶ ಹಾಗೂ 
ನೀವೆಲ್ಲರೂ Jad, ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಒಟ್ಟಾಗಿ ಬೆಳೆಸಬಹುದು. ಇದರಿಂದ 
ನೀವೆಲ್ಲರೂ ಪ್ರಯೋಜನ ಪಡೆಯುತ್ತೀರಿ. ಈ ಸೌಲಭ್ಯ ಇಲ್ಲದೇ ಹೋದರೆ 
ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ, ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯೆಂಕಾ ಬೋಧಿಸಿದಂತೆ 
ಖವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವ ಬೇರೊಬ್ಬರು ವಿಮಗೆ ತಿಳಿದಿದ್ದರೆ, ಅವರೊಂದಿಗೆ 
ಒಗೂಡಿ, ಸಮಯ ಮತ್ತು ಸ್ಥಳವನ್ನು ಆರಿಸಿ, ನಿಯಮಿತವಾಗಿ, ಸಾಧ್ಯವಾದರೆ 
ವಾರಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಿ. ಸಾಮೂಹಿಕ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸದಿ೦ದ ನೀವು 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತೀರಿ. 


ನಿಮ್ಮ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕ ಮತ್ತೊಂದು ಉಪಯುಕ್ತ ಆಧಾರಸ್ತ೦ಭವೆ೦ಂದರೆ 
ಒಂದು ದಿನದ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳು. ನೀವಿರುವ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಒಂದು ದಿನದ 
ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರ ನಡೆಯುವ ಕೇ೦ದ್ರಗಳಿವೆಯೇ ನೀವು. ಎಂದು ನೀವ 
ಆನ್‌ಲೈನ್‌ನಲ್ಲಿ (ಅಂತರ್ಜಾಲದಲ್ಲಿ) ನೋಡಬಹುದು. ಒಂದು ದಿನದ ಧ್ಯಾನ 
ಶಿಬಿರಕ್ಕೆ ಹಾಜರಾಗುವ ಮೂಲಕ ನೀವು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿರುವ ಸಂವೇದನೆಗಳ 
ಅನಿತ್ಯ ಸ್ವಭಾವದ ಬಗ್ಗೆ ನಿಮ್ಮ ಅರಿವನ್ನು ಬಲಪಡಿಸಬಹುದು ಮತ್ತು ಇದು 
ನಿಮ್ಮ ದಿನವಿತ್ಯದ ಧಥ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಉತ್ತಮಗೊಳಿಸಲು ಮತ್ತು 
ಬಲಗೊಳಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಸಮಯದ ಮೂರನೇ ಒಂದು ಭಾಗ 
ಆನಾಪಾನ ಮತ್ತು ಮೂರನೇ ಎರಡು ಭಾಗ ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ನೀವು ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. ದಿನದ ಅಂತ್ಯದ ವೇಳೆಗೆ ನಿಮ್ಮ ಅನಿತ್ಯತೆಯ ಅರಿವು, Jad, 
ಹಿಂದಿನ ಶಿಬಿರದ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಇದ್ದ ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ಹಿಂತಿರುಗಲೂಬಹುದು. ನಿಮ್ಮ 
ದೈನಂದಿನ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಲು ಬಯಸುವಿರಾದರೆ ಇದು ನಿಮಗೆ 
ತು೦ಬಾ ಮಹತ್ವದ್ದಾಗಿದೆ. 


ನಿಮ್ಮ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಒಂದು ದಿನದ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳು 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಆಗ ನೀವು, ನಿಮ್ಮ ಹತ್ತಿರದಲ್ಲಿ ಯಾರಾದರೂ ಸಹಾಯಕ 
ಶಿಕಕರಿದ್ದರೆ ಮತ್ತು ಅವರನ್ನು ವಿನ೦ತಿಸಿಕೊ೦ಡರೆ, ಅವರು ಕಾಲಕಾಲಕ್ಕೆ 
ಅವುಗಳನ್ನು ವ್ಯವಸ್ಥೆಗೊಳಿಸಲು ವಿಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಬಹುದು. ಆಗ 
ನಿಮ್ಮ ಪ್ರದೇಶದ ಇತರ ಧ್ಯಾವಿಗಳು ವಿಮಗೆ ಆಭಾರಿಗಳಾಗುವರು. ಇದೂ 
ಸಾಧ್ಯವಾಗದಿದ್ದರೆ, ಅವುಗಳನ್ನು ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ನೀವೇ ಮಾಡಬಹುದು. 
ನಾನು, ಭಾರತದಿ೦ದ ಹಿಂದಿರುಗಿದ ಮೊದಲ ಎರಡು ವರ್ಷಗಳವರೆಗೆ, ಪ್ರತೀ 
ಎರಡನೇ ವಾರಾಂತ್ಯದಲ್ಲಿ ಒಂದು ದಿನದ ಸ್ವಯಂ ಶಿಬಿರವನ್ನು ಮಾಡಿದೆ. 
ಇದು ನನಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ನೀಡಿತು ಮತ್ತು ಸ್ವಯಂ ಶಿಬಿರ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಅದು ನಿಮಗೂ ಲಭಿಸುವುದು. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 4:30 ಕೆ ಸ್ವಯಂ 
ಶಿಬಿರ ಪ್ರಾರ೦ಭಿಸಿ ರಾತ್ರಿ 9:00ರವರೆಗೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದು ಉತ್ತಮ, ನಾನು 
ಹಾಗೆ ಮಾಡಿದ್ದೇನೆ, ಆದರೆ ನೀವು ಅದರ ಬದಲಾಗಿ ಅಧಿಕೃತವಾದ ಸುಲಭ 
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ವೇಳಾಪಟ್ಟಿಯನ್ನು ಬಳಸಬಹುದು - ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 9:00ರಿ೦ದ ಸಂಜೆ 4:00 ಅಥವಾ 
5:00 ಗಂಟೆಯವರೆಗೆ; ಅವುಗಳ ನೆರವು ಮಹತ್ತರವಾದುದು. 


ನಿಮಗೆ ಅನುಕೂಲವಾದರೆ, ಸಾಮೂಹಿಕ ಸಾಧನೆ, ವಿಶೇಷ ಧಮ್ಮಸೇವಾ 
ಅವಧಿ, ಲಘು ಶಿಬಿರಗಳು ಅಥವಾ ಇತರ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳಿಗಾಗಿ ನೀವು 
ಧ್ಯಾನಕೇ೦ದ್ರಕ್ಕ ಕೂಡಾ ಹೋಗಬಹುದು. 


ಒಂದು ದಿನದ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರ ಮತ್ತು ಸಾಮೂಹಿಕ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸದ ಬಗ್ಗೆ 
ನೀವು ನೆನಪಿಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದ ವಿಷಯವೆಂದರೆ, ಬಿಮ್ಮ ಅಭ್ಯಾಸವು 
ಸರಾಗವಾಗಿ ಪ್ರವಹಿಸುವಂತೆ ಮಾಡಲು ಅವು ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತವೆ. 
ದಿನವಿಡೀ ನಾವು ಅನುಭವಿಸುವ ದೃಶ್ಯಗಳು, ಶಬ್ದಗಳು ಮತ್ತು ಚಿತ್ರಗಳು 
ನಮ್ಮನ್ನು ಸ್ಫೋಟಿಗೊಳಿಸುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ನಮ್ಮನ್ನು ಕಳಕ್ಕಳೆಯುತ್ತವೆ. ಬಹುಶಃ 
ನಿಮಗೆ ಇದರ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚು ತಿಳಿದಿಲ್ಲ, ಅಥವಾ ವಿಮಗೆ ತಿಳಿದಿರಲೂಬಹುದು; 
ಇದು, ದಿನವಿಡೀ ದ್ವೇಷ, ದುರಾಶೆ ಮತ್ತು ಭ್ರಮೆಯಿಂದ ತುಂಬಿರುವ ಸ್ಥಿತಿ. 
ಜನರಿಗೆ ತಿಳಿಯುವಂತೆ ಅಥವಾ ಅವರಿಗೆ ತಿಳಿಯದಂತೆ ಅವರ ಗಮನವನ್ನು 
ತಮ್ಮೆಡೆಗೆ ಸೆಳೆದು, ಹೇಗೆ ಅವರ ಮೇಲೆ ಪ್ರಭಾವಬೀರಬಹುದು ಎಂಬ ಬಗ್ಗೆ 
ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾನಿಲಯಗಳು ತರಗತಿಗಳನ್ನು ನಡೆಸುತ್ತವೆ. ತರಬೇತಿ ಪಡೆದ ಕುಶಲ 
ವೃತ್ತಿಪರರು ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಬೇರೆಡೆಗೆ ತಿರುಗಿಸುವಲ್ಲಿ ಪರಿಣತರಾಗಿದ್ದಾರೆ. 
ಒಂದನ್ನು ಕೊಳ್ಳಲು ಹೇಳಿ, ಇನ್ನೊಂದರ ಆಮಿಷವೊಡ್ಡಿ, ನಮ್ಮನ್ನು 
ನಿರಂತರವಾಗಿ ಆಟಿವಾಡಿಸುತ್ತಾರೆ. ಭಿಕ್ಷುಗಳು ತಮ್ಮ ವಿಹಾರಗಳಿ೦ದ 
ಹೊರಬಂದಾಗ, ಈ ಎಲ್ಲಾ ಪ್ರಚೋದನೆಗಳಿ೦ದ ತಪ್ಪಿಸಿಕೂಳ್ಳುವ ಸಲುವಾಗಿ, 
ತಲೆತಗ್ಗಿಸಿ ನಡೆಯುವುದಲ್ಲದೇ, ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಅತ್ತಿತ್ತ ತಿರುಗಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ವೀವು 
ಏನನ್ನು ಓದುತ್ತೀರಿ ಮತ್ತು ದೂರದರ್ಶನದಲ್ಲಿ ಏನನ್ನು ವೀಕ್ಷಿಸುತ್ತಿರಿ ಹಾಗೂ 
ನೀವು ಯಾವ ಚಲನಚಿತ್ರಗಳನ್ನು ನೋಡುತ್ತೀರಿ ಎಂಬುದನ್ನು 
ವಿವೇಚನೆಯಿಂದ ಆಯ್ದುಕೊಳ್ಳುವ ಮೂಲಕ, ಅದರಲ್ಲಿ ಕೆಲವನ್ನು 
ತೆಗೆದುಹಾಕಲು ನಿಮಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ, ಆದರೂ, ಅದು ಎಲ್ಲೆಲ್ಲಿಂದಲೋ 
ಬಂದು ನಿಮ್ಮನ್ನು ವ್ಯಾಪಿಸುತ್ತದೆ - ನೀವು ಭೇಟಿ ನೀಡುವ ವೆಬ್‌ಸೈಟ್‌ಗಳು, 
ನಿಮ್ಮ ಇಮೇಲ್‌ ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮ ದೂರವಾಣಿಗಳ ಮೂಲಕ ಸಹಾ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಅಶಾಶ್ಚತತೆಯ ವಾಸ್ತವಿಕತೆಯಲ್ಲಿ ಮನಸ್ಸು ಮತ್ತೆ ನೆಲೆಸುವಂತೆ ಮಾಡಲು ಈ 
ಒಂದು ದಿನದ ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರಗಳು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ನೀವು ದಿಂಬಿನ ಮೇಲೆ 
ಕುಳಿತಾಗ, ಸೋಸುವ ಜಾಲಿಯ ಮೂಲಕ ನಿಮ್ಮನ್ನು ನೀವು 
ಸುರಿದುಕೊಂಡಂತೆ; ನೀವು ಸೋಸು ಜಾಲಿಯ ಮೂಲಕ ಹಾದುಹೋಗುತ್ತೀರಿ. 
ಆದರೆ ಎಲ್ಲಾ ಎಲ್ಲಾ ಹೊಲಸು - ಕಸ, ಜಾಲಿಯಲ್ಲಿ ಉಳಿದುಬಿಡುತ್ತದೆ. ನೀವು 
ಹೊಸ ಚೈತನ್ಯದಿಂದ ಮೇಲೇಳುತ್ತೀರಿ. 


ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ವರ್ಷಕ್ಕೊಂದು ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಶಿಬಿರ ಮಾಡಲು 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು ಎಂಬ ಸೂಚನೆಯನ್ನು ಗೋಯಂಕಾಜಿ ಶಿಬಿರದ 
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ಹನ್ನೊಂದನೇ ದಿನ ನೀಡುತ್ತಾರೆ. ನೀವು ಈ ಸಲಹೆಯನ್ನು ಅನುಸರಿಸಿದರೆ 
ದೊಡ್ಡ ಲಾಭವಾಗುತ್ತದೆ. ವರ್ಷಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವ ಈ ಶಿಬಿರದ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಆಳವಾಗಿಸಲು ನಿಮಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ನೀವು ಒಂದು ಸಣ್ಣ ಕಂದಕವನ್ನು ಅಗೆದಿದ್ದೀರಿ ಎಂದು ಕಲ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. 
ವರ್ಷವಿಡೀ ಕಂದಕವನ್ನು ಕೊಳಕು ಮತ್ತು ಧೂಳು ತುಂಬುತ್ತದೆ. ವರ್ಷದ 
ಅಂತ್ಯದ ವೇಳೆಗೆ ಅದು ಬಹುತೇಕ ಅಥವಾ ಪೂರ್ತಿ ತುಂಬಿದೆ. ವಿಮ್ಮ 
ದೈನ೦ದಿನ ಅಭ್ಯಾಸ, ಸಾಮೂಹಿಕ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸ, ಒ೦ದು ದಿನದ ಶಿಬಿರಗಳು 
ಮತ್ತು ಮೂರು ದಿನಗಳ ಶಿಬಿರಗಳಿಂದ ನೀವು ಸ್ವಚ್ಚಗೊಳಿಸದಿದ್ದರೆ, ಹಾಗೆಯೇ 
ನೀವು ಕೊಳೆಯಿ೦ದ ತುಂಬಿಕೊಂಡಿರುತ್ತೀರಿ... ಹಾಗೂ ನೀವು ಮೊದಲಿನಿಂದ 
ಮತ್ತೆ ಪ್ರಾರ೦ಭಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಹೀಗಾಗುವುದನ್ನು ತಡೆಯಲು ನೀವು 
ಕಂದಕವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಚ್ನಗೊಳಿಸುತ್ತಲೇ ಇರಬೇಕು. ಇದರೊಂದಿಗೆ, ನೀವು 
ಇನ್ನೊಂದು ಶಿಬಿರ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ, ಆ ಕಂದಕವನ್ನು ಆಳವಾಗಿಸಲು ನಿಮಗೆ 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ತೆಗೆದುಹಾಕಲು ಕಡಿಮೆ ಕೊಳಕು ಮತ್ತು ಧೂಳುಗಳಿದ್ದಲ್ಲಿ, 
ಮುಂದಿನ ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ ಕೆಲಸವು, ಕೆಲವೇ 
ಅಡಚಣೆಗಳಿ೦ದ, ಹೆಚ್ಚು ವೇಗವಾಗಿ ಪ್ರಗತಿಯಾಗುತದೆ. ನಿಮ್ಮ ಶೀಲ 
(ನೈತಿಕತೆ) ಉತ್ತಮವಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಶಿಬಿರವು ಹೆಚ್ಚು ಕಷ್ಟಕರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
ಉತ್ತಮ ಶೀಲಕ್ಕಾಗಿ ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ, ನಿಮ್ಮ ವಾರ್ಷಿಕ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ತ್ಮರಿತ 
ಮತ್ತು ಆಳವಾದ ಪ್ರಗತಿಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ವೀವು ಸತ್ಪಾತ್ರರಾಗಿರುತ್ತೀರಿ. 


ದಿನಕ್ಕ ಎರಡು ಗಂಟೆಗಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚಿನ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಲು ಮತ್ತು ವರ್ಷಕ್ಕೆ ಒ೦ದು ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಶಿಬಿರಕ್ಕಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ಸಮಯವಿದೆ ಎಂದು ಕಂಡುಕೂಳ್ಳವ ಕಲವರು 
ಇರುತ್ತಾರೆ. ಇದು ನಿಮಗೆ ಅನ್ವಯವಾಗುತ್ತಿದ್ದರೆ, ವರ್ಷಕ್ಕೆ ಒಂದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು 
ಶಿಬಿರಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದರಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ತಪ್ಪಿಲ್ಲ. ಅನೇಕ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು 
ವಿಜವಾಗಿಯೂ ಬಲವಾದ ಅಡಿಪಾಯವನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸಲು ಬಯಸುತ್ತಾರೆ 
ಮತ್ತು ಅವರು ಧ್ಯಾನಕೇ೦ದ್ರದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯದವರೆಗೆ ನೆಲೆಸಿ, ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ 
ಪಾಲ್ಗೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಜೊತೆಗೆ ಸೇವೆಯನ್ನೂ ನೀಡಲು ನಿರ್ಧರಿಸುತ್ತಾರೆ. ಹೀಗೆ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ವಿಮ್ಮ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಪುಷ್ಠಿಗೊಳಿಸಿ, ಆಳವಾಗಿಸಲು 
ನೀವು ಅನುಕೂಲಕರ ವಾತಾವರಣವನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸುತ್ತೀರಿ. ಧಮ್ಮ ಕೇಂದ್ರದ 
ಸ೦ರಕ್ಷಿತ ಪರಿಸರದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುವಾಗ ನೀವು ಕಲಿತದ್ದನ್ನು ಆಚರಣೆಗೆ ತರಲು 
ನಿಮಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ... ನಂತರ, ನೀವು ಹೊರಗಿನ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ, ನಿಮ್ಮ 
ಬಾಹ್ಯ ಜೀವನಕ್ಕೆ ಮರಳಿದಾಗ, ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಧ್ಯಾನಕ್ಕ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವ, 
ಅನಿತ್ಯತೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವ, ಬಲವಾದ ಮತ್ತು ದೃಢವಾದ 
ಹವ್ಯಾಸವನ್ನು ನಿಮೊಂದಿಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಹೋಗುತ್ತೀರಿ. ಇದರಿಂದ ನೀವು 
ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಸುಲಭವಾಗಿ ಮುಂದುವರಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. 
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ವಾಸ್ತವವಾಗಿ, ಧಮ್ಮಸೇವೆ ಮತ್ತು ಆಳವಾದ ಅಭ್ಯಾಸ ಇವುಗಳ ನಡುವೆ 
ನೇರ ಸಂಬಂಧವಿರುವುದನ್ನು ನಾನು ನೋಡಿದ್ದೇನೆ. ಅಭ್ಯಾಸವು ಸೇವೆಗೆ 
ಕೊಡುಗೆ ನೀಡುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಸೇವೆಯು ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ. 


ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದಕ್ಕಿಂತ ಉತ್ತಮ ಫಲ 
ನೀಡುವ ಮತ್ತೊಂದು ಕ್ಲೇತ್ರವಿಲ್ಲವೆ೦ದು ಬುದ್ಧ ಹೇಳಿದ್ದಾನೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಈ 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಸೇವೆ ಸಲ್ಲಿಸುವುದು ತು೦ಬಾ ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿ. ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ 
ಬಲವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯವುಳ್ಳವರಿಗೆ ಸೇವೆ ಸಲ್ಲಿಸುವ ಮೂಲಕ ನೀವು 
ಅವರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೀರಿ ಮತ್ತು ವಿಮಗೂ ಸಹ. 
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ಧಮ್ಮ ಸ್ನೇಹಿತರು 


ನಾನು ಭಾರತದಿಂದ ಹಿಂದಿರುಗಿದಾಗ, ಭಾರತದಲ್ಲಿ ನನಗೆ 
ಪರಿಚಯವಾದ ಇತರ ಧ್ಯಾನಿಗಳು ಸ್ಕಾನ್‌ ಫ್ರಾನ್ಸಿಸ್ಕೊ ಕೊಲ್ಲಿ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ 
ಇದ್ದಾರೆ ಎಂದು ತಿಳಿದಿದ್ದರಿಂದ ಅಲ್ಲಿಗೆ ಸ್ಮಳಾ೦ತರಗೊ೦ಡೆ. ನಾನು 
ಅಮೆರಿಕಕ್ಕೆ ಹಿಂದಿರುಗಿದಾಗ ನನ್ನ ಕುಟಿಂಬವು ವಾಸಿಸುತ್ತಿದ್ದ ಪ್ರದೇಶವು 
ಧ್ಯಾನಿಗಳ ವಿಚಾರದಲ್ಲಿ ಬರಡಾಗಿ ಇದ್ದುದರಿಂದ, ನನಗೆ ತಿಳಿದಂತೆ 
ಧ್ಯಾವಿಗಳಿರುವ ಸ್ಥಳಕ್ಕೆ ಹೋದೆ. ನಾನು DEEN ತೆರಳಿದ ಎರಡನೇ ದಿನ, 
ಅಲ್ಲಿನ ಸಾಮೂಹಿಕ ಸಾಧನೆಯಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿದ್ದೆ, ಮತ್ತು ಇಂದಿಗೂ 
ಒಡನಾಟದಲ್ಲಿರುವ ನನ್ನ ಮಿತ್ರರನ್ನು ಭೇಟಿಯಾದೆ. 


ತರುವಾಯ, ಕಳೆದ ಸುಮಾರು ಇಪ್ಪತ್ತು ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ವಾರದ 
ಸಾಮೂಹಿಕ ಸಾಧನೆಯನ್ನು ನಾನು ತಪ್ಪಿಸಿಕೊ೦ಡಿದ್ದು ವಿರಳ. ಇದು ನನಗೆ 
ಮಹತ್ತರವಾಗಿ ಸಹಾಯ ಮಾಡಿತು. ಆ ಸಮಯಲ್ಲಿ ನಾನು ಭೇಟಿಯಾದ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಜನರು ಉತ್ತರ ಅಮೆರಿಕ ಮತ್ತು ವಿರ್ದಿಷ್ಟವಾಗಿ 
ಕ್ಯಾಲಿಫೋರ್ನಿಯಾದಲ್ಲಿ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡಿದವರು. ಈ 
ಸಾಮೂಹಿಕ ಸಾಧನೆಯೊಂದಿಗೆ ಮತ್ತು ಇವರೆಲ್ಲರ ಸಾಂಗತ್ಯದಲ್ಲಿ 
ಬದುಕುವುದು ಒಂದು ಶ್ರೀಮಂತ ಜೀವನ ಶೈಲಿಯೇ ಸರಿ. 


ನನ್ನ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ, ಧ್ಯಾನಿಗಳನ್ನು ಹೊರತುಪಡಿಸಿ, ಇತರರು ಹೆಚ್ಚು 
ತಿಳಿಯದಿರುವ ಪಟ್ಟಣಕ್ಕೆ ಸ್ಮಳಾ೦ತರಗೊ೦ಡದ್ದು ನನಗೆ ಸುಗಮವಾಯಿತು. 
ಹೆಚ್ಚಿನ ನನ್ನ ಎಲ್ಲ ಸ್ನೇಹಿತರು ಧ್ಯಾವಿಗಳಾಗಿದ್ದರು. ನನ್ನ ಎಲ್ಲ ರೀತಿಯ 
ಪರಿಚಯಸ್ಮರಿ೦ದ ನಾನು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ದಿಕ್ಕುಗಳಿಗೆ ಎಳೆಯಲ್ಪಟ್ಟೆರಲಿಲ್ಲ. 
ನಾವು, ಧ್ಯಾವಿಗಳು, ಒಟ್ನೆಗೆ ಚಲನಚಿತ್ರಗಳಿಗೆ ಹೋದೆವು, ಒಟ್ಟೆಗೆ ಆಟಗಳನ್ನು 
ಆಡಿದೆವು, WES NC ಊಟ ಮಾಡಿದೆವು... ಮತ್ತು ಇನ್ನೂ ಬಹಳಷ್ಟು. ಇದರಿಂದ 
ಪ್ರಗತಿ ಸುಲಭವಾಯಿತು. ಧಮ್ಮ ಬರುವ ಹೆಚ್ಚಿನ ಜನರಿಗೆ ವಿಭಿನ್ನ 
ಅನುಭವವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಧಮ್ಮದ ಒರೆಗಲ್ಲುಗಳಂತೆ ಇರುವ ಕಲವು ವಿಪಶ್ಯನ 
ಧ್ಯಾವಿಗಳನ್ನು ಯಿತ್ರರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಲಾಭದಾಯಕ. 
ನಿಧಾನವಾಗಿ, ಧಮ್ಮದ ಗುಣಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಾದ "ಏಹಿ BATO" (ಬನ್ನಿ ಮತ್ತು 
ಅನುಭವಿಸಿ) ಸ್ವತಃ ಪ್ರಕಟವಾದಾಗ, Vd, ಕುಟು೦ಬದ ಸದಸ್ಯರು ಮತ್ತು 
ಇತರ ಸ್ನೇಹಿತರು ಸಹ ಧಮ್ಮಕ್ಕ ಬರಬಹುದು. ವರ್ಷಗಳು ಉರುಳಿದಂತೆ 
ಸಹಧ್ಯಾನಿಗಳು ವಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸಕ್ಕ ಉತ್ತಮ ಬೆಂಬಲವನ್ನು ನೀಡುತ್ತಾರೆ. 


ಧಮ್ಮ ಮಿತ್ರರನ್ನು ಹೊಂದುವುದು ನಿಮ್ಮ ಧಮ ನನ್ನು 


ಬಲಪಡಿಸುತ್ತದೆ, ಅಂದರೆ ನೀವು ಆನಂದಮಯ ಜೀವನವನ್ನು 
ಹೊಂದುವಿರಿ. ಬುದ್ದನು ಇದನ್ನು ಧಮ್ಮದ ಹಾದಿಯ ಪ್ರಮುಖ ಬಾಗಗಳಲ್ಲಿ 
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ಒಂದೆಂದು ಪರಿಗಣಿಸಿದ್ದಾನೆ.. ಈ ಬಗ್ಗೆ ಚರ್ಚಿಸಲು ಬುದ್ಧನನ್ನು 
ಸಂಪರ್ಕಿಸಿದಾಗ, ಬುದ್ದನು ಆನಂ೦ದನಿಗೆ ಹೇಳಿದ್ದು ಇದನ್ನೇ. 


ಒ೦ದು ಸ೦ದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಬುದ್ಧನು ಸಕ್ಕರ ಎ೦ಬ ಪಟ್ಟಣದಲ್ಲಿ ಸಾಕ್ಯರ 
ನಡುವೆ ವಾಸಿಸುತ್ತಿದ್ದನು. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ತನ್ನ ಭಿಕ್ಷೆಯ ಸುತ್ತಿವಿ೦ದ ಹಿಂದಿರುಗಿದ 
ಆನ೦ದನು, ಬುದ್ಧನ ಬಳಿ ಸಾರಿದನು. ಅವನು ಬುದ್ಧನನ್ನು ಅಭಿವಂದಿಸಿ 
ಒಂದು ಕಡೆ ಕುಳಿತು ಬುದ್ಧನನ್ನು ಉದ್ದೇಶಿಸಿ, ಪವಿತ್ರ ಜೀವನವನ್ನು 
ನಡೆಸುವಾಗ ಅಲ್ಲಿ ಸ್ನೇಹಿತರಿಗೆ ತುಂಬಾ ಮಹತ್ವವಿದೆ ಎಂದು ತಮ್ಮ ಭಿಕ್ಷೆಯ 
ಸುತ್ತಿನಲ್ಲಿ ತಾನು ಯೋಚಿಸುತ್ತಿದ್ದುದಾಗಿ ಹೇಳುತ್ತಾ, "ಭ೦ತೇ, ಪವಿತ್ರ ಜೀವನದ 
ಅರ್ಧಭಾಗವು ಸಚ್ಮಾರಿತ್ರ್ಯವುಳ್ಳ ಜನರನ್ನು ತಮ್ಮ ಸ್ನೇಹಿತರು, ಸಹಚರರು 
ಮತ್ತು ಒಡನಾಡಿಯಾಗಿ ಹೊಂದಿರುವುದು, ಅಲ್ಲವೇ?". 


ಬುದ್ದನು ಉತ್ತರಿಸಿದನು, “ಹಾಗೆಂದು ಹೇಳಬೇಡ, ಆನಂದ. ಹಾಗೆ 
ಹೇಳಬೇಡ. ಸಚ್ಚಾರಿತ್ರ್ಯವುಳ್ಳ ಜನರನ್ನು ಸ್ನೇಹಿತರು, ಸಹಚರರು ಮತ್ತು 
ಒಡನಾಡಿಯಾಗಿ ಹೊಂದಿರುವುದು ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಪವಿತ್ರ ಜೀವನದ 
ಸಂಪೂರ್ಣ ಭಾಗವಾಗಿದೆ. ಒಬ್ಬ WW, ತನ್ನ ಸ್ನೇಹಿತರು, ಸಹಚರರು ಮತ್ತು 
ಒಡನಾಡಿಗಳಾಗಿ ಸದ್ಗುಣಶೀಲ ಜನರನ್ನು ಹೊಂದಿರುವಾಗ, ಅವನು ಆರ್ಯ 
ಅಷ್ಟಾ೦ಗಿಕ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಅನುಸರಿಸುತ್ತಾನೆ ಮತ್ತು ಅವನು ಅದರಲ್ಲಿ 
ಪರಿಪಕ್ಕ ಹೊಂದುತ್ತಾನೆ ಎಂದು ವಿರೀಕ್ಷಿಸಬಹುದು." 


ಬುದ್ದನ ಈ ಸಲಹೆಯು ನನ್ನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಪ್ರಭಾವ 
ಬೀರಿರುವುದನ್ನು ನಾನು ಕಂಡುಕೊಂಡಿದ್ದೇನೆ. ಈ 'ಕಲ್ಯಾಣ ಮಿತ್ರರು 
(ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿರುವ ಸ್ನೇಹಿತರು) ನನಗೆ ಈ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ಸಹಾಯ ಮಾಡಿದ್ದಾರೆ. 
ಅವರು ನನಗೆ ಧಮ್ಮಪಥದಲ್ಲಿ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ನೀಡಿದ್ದಾರೆ ಮತ್ತು ನನ್ನ ದಾರಿ 
ತಪ್ಪಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಲಿಲ್ಲ. 


CODED) ಭೂಮಿಯ ಮೇಲಿನ ಇತರ ಯಾವುದೇ ಶಕ್ತಿಗಿ೦ತ ಹೆಚ್ಚು 
ಧ್ಯಾವಿಗಳನ್ನು ಕಳಗುರುಳಿಸಿದ್ದಾರೆ. 

“ಮೂರ್ವರೊಂ೦ದಿಗೆ ಬೆರೆಯಬೇಡಿ” ಎಂಬ ಪದಗಳು ಬಹುಶಃ ಧಮ್ಮದ 
ಹಾದಿಗೆ ಹೊಸತಾಗಿರುವ ಗೃಹಸ್ಥರಿಗೆ ಬುದ್ದನು ಹೇಳಿದ ಅತಿಮುಖ್ಯ 
ವಚನವಾಗಿದೆ. ಹಳೆಯ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೂ ಇದು ಅನ್ವಯಿಸುತ್ತದೆ. ಈ 
ಮಾತುಗಳು "ಮಂಗಲ ಸುತ್ತ"ದ ಮೊದಲ ಸಾಲುಗಳು. ಈ ಸುತ್ತದಲ್ಲಿ, 
ಧ್ಯಾನಿಯೊಬ್ಬನು ಹೊಂದಬೇಕಾದ ಅತ್ಯುನ್ನತ ಕ್ಷೇಮಾಭ್ಯುದಯಗಳನ್ನು 
ಬುದ್ಧನು ವಿವರಿಸಿದ್ದಾನೆ. ಇದು ಅಷ್ಟೊ೦ದು ಪ್ರಾಮುಖ್ಯವಾದ್ದರಿ೦ದ ಬುದ್ಧನು 
ಈ ಎಚ್ಡರಿಕೆಯೊ೦ದಿಗೇ ಸುತ್ತ (ಪ್ರವಚನ) ವನ್ನು ಪ್ರಾರ೦ಭಿಸಿದ್ದು. 


34 


ಅಸೇವನಾ ಚ ಬಾಲಾನಮ್‌, 
ಪಂಡಿತನಂಚ ಸೇವನಾ, 
ಪೂಜಾ ಚ ಪೂಜನೀಯಾನಮ್‌, 
ಏತಮ್‌ ಮ೦ಗಲಮುತ್ತಮಮ್‌. 


ಮೂರರ ಸಹವಾಸ ಮಾಡದಿರುವುದು, 


ಜ್ಞಾನಿಗಳ ಸಹವಾಸದಲ್ಲಿರುವುದು, 
ಗೌರವಾರ್ಹರನ್ನು ಗೌರವಿಸುವುದು, 
ಇವು ಮಹೋತ್ರಮ ಕಲ್ಯಾಣಕಾರಿ. 
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ಆಯ್ಕೆಗಳನ್ನು ಮಾಡುವುದು 


ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರವನ್ನು ಈಗಷ್ಟೇ ಪೂರ್ಣಗೊಳಿಸಿ, ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರದಿಂದ 
ಹೊರಬಂದ ನಂತರ, ಒಬ್ಬರಿಗೆ ಅನೇಕ ಆಯ್ಕೆಗಳಿವೆ... ನಾನು ಏನು 
ಮಾಡಲಿದ್ದೇನೆ? ನಾನು ಎಲ್ಲಿಗೆ ಹೋಗಲಿದ್ದೇನೆ? ಜನರು 
ಪ್ರಜ್ಞಾಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸದ ಆಯ್ಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದೆಂದರೆ, ಬಹುಶಃ, ನಾನು 
ಮೂರ್ಪರೊಂ೦ದಿಗೆ ಸಹವಾಸ ಮಾಡಲಿದ್ದೇನೆಯೇ? 


ದುರದೃಷ್ಟವಶಾತ್‌ ನಮಗೆ ತಿಳಿದಿರುವ ಕಲವು ಜನರು DODF 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ವರ್ತಿಸುತ್ತಾರೆ, ಅದು ಅವರಿಗೆ ಹಾನಿಯುಂಟು ಮಾಡಬಹುದು 
ಮತ್ತು ನಮಗೂ ಸಹಾ. ಕೌಶಲ್ಯಪೂರ್ಣ ಕ್ರಿಯೆಯ ಮೂಲಕ ತಮ್ಮ 
ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸದ ಜನರು ಅವರು. 


ಕೌಶಲ್ಯಪೂರ್ಣ ಕ್ರಿಯೆ ಎಂದರೇನು? 


ಕೌಶಲ್ಯಪೂರ್ಣ ಕ್ರಿಯೆ ಎ೦ದರೆ, ಬುದ್ದನ ಬೋಧನೆಯಂತೆ, ಆರ್ಯ 
ಅಷ್ಟಾ೦ಗ ಮಾರ್ಗದ ಅನುಸಾರವಾಗಿ ಜೀವಿಸುವ ಮೂಲಕ, ಒಬ್ಬರ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ 
ಮತ್ತು ಸದ್ಗುಣಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಮತ್ತು ಈ ಸ೦ದರ್ಭದಲ್ಲಿ ನಾವು 
ಮುಖ್ಯವಾಗಿ "ಶೀಲ"ದ (ನೈತಿಕತೆ) ಬಗ್ಗೆ ಮಾತನಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. 


ವಾಸ್ತವವಾಗಿ, OED) ಅಥವಾ ಉತ್ತಮ ನೈತಿಕ ನಡವಳಿಕಯನ್ನು 
ಹೊಂದಿರದ ಜನರೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಯುವುದನ್ನು ನಾವು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ನಿಲ್ಲಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಉತ್ತಮ ಉದ್ದೇಶಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುವ ಗೃಹಸ್ಥ 
ಧ್ಯಾನಿಗೆ ಸಹಾ ಪರಿಪೂರ್ಣವಾದ ಶೀಲವನ್ನು ಪಾಲಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ, 
ಆದರೂ, ಯಾವ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಶೀಲಪಾಲನೆ ಮಾಡಬಹುದೆಂದು ಈ 
ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ನೀವು ಚಿ೦ತನೆ ನಡೆಸಲು ಇಚ್ಚಿಸಬಹುದು. 


ಕಡಿಮೆ ಮಟ್ಟದ ನೈತಿಕತೆಯನ್ನು ಹೊಂದಿರುವ ಜನರಿದ್ದಾರೆ ಎಂಬುದು 
ನನ್ನ ಅನುಭವವಾಗಿದೆ. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ನಾವು ಅವರಿಂದ ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಕನಿಷ್ಟ ಪಕ್ಷ ANA ಇಚ್ನರದಿ೦ದಿದ್ದು, ಅವರೊಂದಿಗೆ 
ಜಾಗರೂಕರಾಗಿದ್ದರೆ ಅದು ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ನಾವು ಅವರನ್ನು 
ತೊರೆಯಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ, ಆದರೂ, ಅವರ ಬಗ್ಗೆ ಮೈತ್ರಿ ಹೊ೦ದಿರಬೇಕು. 


ನೈತಿಕತೆ ಮುಖ್ಯವಲ್ಲವೆಂದು RY ಯಾರೊಬರಿಂದಾದರೂ 
ಕೇಳಿರಬಹುದು. ಬುದ್ದನ ಕಾಲದಲ್ಲಿಯೂ ಇದೇ ರೀತಿಯ ಅಭಿಪ್ರಾಯಗಳನ್ನು 
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ಹೊಂದಿದ್ದವರು ಇದ್ದರು. ಈ ರೀತಿಯ ಆಲೋಚನೆಯು ಹಾವಿಕಾರಕವಾಗಿದ್ದು, 
ಅದರಿಂದ ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಎಂದು ಅವನು ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ವಿವರಿಸಿದ್ದಾನೆ. 
ಇಂದು, ಆ ರೀತಿ ಯೋಚಿಸುವುದನ್ನು "ಅದು ಒಳ್ಳೆಯದು ಅನ್ನಿಸಿದೆ ಅದನ್ನೇ 
ಮಾಡಿ" ಎನ್ನುವ ಸಮುದಾಯವೆಂದು ಕರೆಯಬಹುದು. ಆದರೆ ಈ ಅಭಿಪ್ರಾಯ 
ಸರಿಯಲ್ಲ; ಕವಿಷ್ಠಪಕ್ಷ ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವ ಬಗ್ಗೆ 
ಯೋಚಿಸುತ್ತಿರುವ ಯಾರಿಗಾದರೂ ಅಲ್ಲ. ನೈತಿಕತೆ ಮುಖ್ಯವಲ್ಲವೆ೦ದು 
ಹೇಳುವ ವ್ಯಕ್ತಿ ಮೂರ ವ್ಯಕ್ತಿ. ಅವರು ಕೆಟ್ಟ ಸಲಹೆ ನೀಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಈ ರೀತಿ 
ಭಾವಿಸುವ ಜನರು ಬಹುಶಃ ತಾವು ಜಾರುತ್ತಿರುವ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ಇತರರನ್ನೂ 
ಕೆಳಗೆಳೆಯಲು ಇಷ್ಟಪಡುತ್ತಾರೆ೦ದು ತೋರುತ್ತದೆ, ಆದರೆ ಧಮ್ಮದ ಮಾರ್ಗವು 
ಈ ರೀತಿಯ ಯಾವುದೇ ಹಾದಿಗಿ೦ತ ಬಹಳ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಭಿನ್ನವಾಗಿದೆ. 


ನಿಮ್ಮ ಶಿಬಿರದ ಆರಂಭದಲ್ಲಿ ಪ೦ಚಶೀಲಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸಲು ನಿಮ್ಮನ್ನು 
ಕೇಳಿಕೊಳ್ಳಲಾಯಿತು. ಇದು ಆರಂಭಿಕ ಔಪಚಾರಿಕತೆಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಾಗಿದೆ. ಈಗ 
ಶಿಬಿರ ಮುಗಿದ ನಂತರ ನೀವು ಆ ಔಪಚಾರಿಕತೆಗಳಿ೦ದ ಮುಕರಾಗಿದ್ದೀರಿ, 
ಆದರೆ ಶೀಲ - ನೈತಿಕತೆಯ ಪಾಲನೆಯು ಯಾವಾಗಲೂ ಅಭ್ಯಾಸದ 
ಅಡಿಪಾಯವಾಗಿದೆ. ಧ್ಯಾನದ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಗತಿ ಸಾಧಿಸಲು ನೀವು ಆ 
ಪಂಚಶೀಲಗಳನ್ನು BOS ಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ ಅದು ನಿಮಗೆ ತು೦ಬಾ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಮಾಡಲು ಯಾರೂ ನಿಮ್ಮನ್ನು ಒತ್ತಾಯಿಸುವುದಿಲ್ಲ, ನೀವು 
ಅದನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೀರಿ DOD ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಯಾರೂ ವಿಮ್ಮನ್ನು 
ಗಮನಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ನೀವು ಧಮ್ಮ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಜೀವಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಬಯಸಿದರೆ, ಇದೇ ಮೊದಲ ಹೆಜ್ಜೆ. ಪರ್ವತಾರೋಹಣಕ್ಕ ಹೋಗುವಾಗ 
ನೀವು ಸಿದ್ದರಾಗಿರುವಿರೆಂಬುದನ್ನು ವೀವು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ವಿಮ್ಮ 
ವಾಕಿಂಗ್‌ ಶೂಗಳು, ವೀರಿನ ಬಾಟಲ್‌, ಕೆಲವು ಸನ್‌ಸ್ಕ್ರೀನ್‌ ಮತ್ತು ಹಸಿವಾದಾಗ 
ತಿನ್ನಲು ಆಹಾರ ತಿನಿಸುಗಳ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಇವುಗಳೆಲ್ಲ ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ ಇರಬೇಕೆಂದು 
ಯಾರೂ ನವಿಮಗೆ ಹೇಳುವುದಿಲ್ಲ, ಇದು ಕೇವಲ ಸಾಮಾನ್ಯ ತಿಳುವಳಿಕೆ. ಈ 
ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ನಡೆಯಲು, ನಿಮಗೆ ಬೇಕಾಗಿರುವುದು ಶೀಲ, ಸಮಾಧಿ ಮತ್ತು 
ಪ್ರಜ್ಞೆ. ಈ ಹೊಸ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ ಯಾತ್ರೆಗೆ ಇವು ಮೂಲಭೂತ 
ಅಂಶಗಳು. 


ಇದನ್ನು ಪರಿಗಣಿಸಿ; ನೀವು ಯಾವಾಗ ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ, ನೈತಿಕ 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ವರ್ತಿಸಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು ಎಂದು ಬಾವಿಸುತ್ತೀರಿ? ಮುಂದೆ, 
ಯಾವುದೋ ಒಂದು ಕ್ಷಣದಲ್ಲಿ, ನೀವು ಶೀಲ ಮುರಿಯುವುದನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿ, 
ನಂತರ ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ನೀವು ಎವಿವೇಕಯು ತವಾಗಿ ವರ್ತಿಸಲು 
ಪ್ರಾರ೦ಭಿಸುತ್ತೀರಾ? ಇದಕ್ಕೆ ಉತ್ತರವೆ೦ದರೆ, ಅದನ್ನು ಮೊದಲಿನಿಂದಲೇ 
ಕಲಿಯಬೇಕು. ನೀವು ಈಗಿನಿಂದಲೇ ಪ್ರಾರ೦ಭಿಸದಿದ್ದರೆ, ಮುಂದೆ, 
ನಿರಂತರವಾಗಿ ನೀವು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಸಂಸ್ಕಾರ (ಮಾನಸಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು) 
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ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚು ದುಃಖಗಳನ್ನು ಕಟ್ಟೆಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ಇದು ನಿಮ್ಮ ಪ್ರಗತಿಗೆ 
ಪೂರಕವಲ್ಲ. 


ಶೀಲಪಾಲನೆಯಲ್ಲಿ ಲೋಪವು೦ಟಾದರೆ, ಇದು ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸನ್ನು 
203 ಮತ್ತು ತಲ್ಲಣದಿಂದ ಮುಳುಗಿಸುತ್ತದೆ. ನಾನು ಸಿಕ್ಕಿ ಬಿದ್ದರೆ? ನನ್ನ ಈ 
ಕೆಲಸವು ಜನರಿಗೆ ತಿಳಿದುಹೋದರೆ ಏನಾಗಬಹುದು? ಆಳವಾದ ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ 
ಅಗತ್ಯವಾದ ಸಮತೋಲಿತ ಮನಸ್ಸನ್ನು ಹೊಂದುವ ಅವಕಾಶ ನಿಮಗೆ 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಇತರರಿಗೆ ನೋವುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ ಸಹಾ. ನೀವು 
ಕಳ್ಳತನ ಮಾಡಿದರೆ, ಇನ್ನೊಬ್ಬರು ನಷ್ಟ ಅನುಭವಿಸಲೇ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ವೀವು 
ಲಾಭ ಹೊಂದುತೀರಾದರೂ, ಅದಕ್ಕಾಗಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಬೆಲೆ ತೆರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು 
ಎಲ್ಲಾ ಐದು ಶೀಲಗಳಿಗೂ ಅನ್ವಯಿಸುತ್ತದೆ. ಶೀಲ ಪಾಲನೆಯ ಹೊರತಾಗಿ 
ನಿಮಗೆ ಮನಃಶಾಂತಿ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 


ಪರಿಪೂರ್ಣ ಶೀಲವು ಅರಹಂತರಿಗೆ ಸ೦ಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತ ಜೀವಿಗೆ) ಮಾತ್ರ 
ಸಾಧ್ಯ, ಆದರೆ. ಈ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿರುವ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು, ತನ್ನ ಶೀಲವನ್ನು 
ಉಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಶ್ರದ್ದೆಯಿಂದ ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಆ ಪ್ರಯತ್ನವೇ 
ಸಾಕಷ್ಟಾಯಿತು. ಶೀಲವನ್ನು ಉಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ನೀವು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಿರಬೇಕು 
ಮತ್ತು ಆ ಲಕ್ಷವನ್ನು ತಲುಪಲು ವಿವೇಕದಿಂದ ಶ್ರಮ ಹಾಕಬೇಕು. ವೀವು 
ಒಮ್ಮೊಮ್ಮೆ ಜಾರಿ ಬೀಳಬಹುದು. ಆದರೆ ಎಚರದಿ೦ದ ಗಮನಿಸಿ, ನೀವು 
ಕಡುಬಯಕೆ ಅಥವಾ ದ್ವೇಷದಲ್ಲಿ ಮೈಮರೆತು, ಕುರುಡಾಗಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸಿದ 
ಕಾರಣ ಹಾರಿ ಬಿದ್ದಿದ್ದೀರಾ? ಅಥವಾ ನೀವು ಇದನ್ನು ಇದೊಂದು ಬಾರಿ ಆಗಿ 
ಬಿಡಲು ವಿರ್ಧರಿಸಿ ಜಾರಿಕೊಂಡಿದ್ದೀರಾ? ಒಂದು ವ್ಯತ್ಯಾಸವಿದೆ. ನೀವು 
ಮೈಮರೆತು ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸಿದ್ದರೆ, ಚೇತರಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ಇದೊಂದು ಬಾರಿ 
ಅದನ್ನು ಆಗಿಬಿಡಲು AA ನಿರ್ಧರಿಸಿದ್ದರೆ, ಅದು ಮತ್ತೊಂಮ್ಮೆ, 
ಮಗದೊಮ್ಮೆ ತಿರುತಿರುಗಿ ಆಗುವುದೆಂದು ನೀವು ಕಂಡು ಕೊಳ್ಳತ್ತೀರಿ. ನೀವು 
ಖಚಿತವಾಗಿ ಸೋಲುತ್ತೀರಿ. ಆದ್ದರಿ೦ದ, ನಿಮ್ಮ ಕೈಲಾದಷ್ಟು ಮಾಡಿ, ಇದು 
ಮಧ್ಯಮ ಮಾರ್ಗ. 
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ಅನಿತ್ಯವನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುತಾ, ಇರಿ, ಇಷ್ಟೇ. 


ಒಂದು ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಗೋಯಂಕಾಜಿ ಎಷ್ಟು ಬಾರಿ "ಅನಿತ್ಯ" 
(ಬದಲಾವಣೆ, ಅಶಾಶ್ವತತೆ) ವನ್ನು ಉಲ್ಲೇಖಿಸಿದ್ದಾರೆಂದು ಯಾರಾದರೂ 
ಎಣಿಸಿದ್ದಾದರೆ ಅವರು ಆಶ್ಚರ್ಯಚಕಿತರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ಇದನ್ನು ಮತ್ತೆ 
ಮತ್ತೆ ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಅವರು ನಮಗೆ ಯಾವುದೋ ಒಂದು ವಿಷಯವನ್ನು 
ಮನದಟ್ಟು ಮಾಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ, ಆದರೆ, ಅನೇಕ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು 
ಅದನ್ನು ವಿರ್ಲಕ್ಷಿಸುತ್ತಾರೆ ಅಥವಾ ಕಿಂಚಿತ್ತೂ ಗಮನಿಸದೇ ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. 
ಗೋಯಂಕಾಜಿ ಅದನ್ನು ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಪುನರಾವರ್ತಿಸುತ್ತಾರೆ ಏಕೆಂದರೆ ಅದು 
ಅಷ್ಟೊಂದು ಪ್ರಾಮುಖ್ಯವಾಗಿದೆ. 


ಹೊಸ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯಾಗಿರಲಿ, ಅಥವಾ ಡಜನ್ನಟ್ಟಲೆ ಶಿಬಿರಗಳನ್ನು 
ಮಾಡಿದ ಹಳೆಯ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯಾಗಿರಲಿ, ಅವರು ನೆನಪಿಟ್ಮುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದ 
ಪ್ರಮುಖ ವಿಷಯವೆಂದರೆ "ಅನಿತ್ಯ". "ಸಮಚಿತ್ರತೆಯನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ 
ಮತ್ತು ಅಬಿತ್ಯವನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಇರಿ" ಅಥವಾ "ಅನಿತ್ಯಬೋಧೆಯ 
ಆಧಾರದಲ್ಲಿ ಸಮಚಿತ್ರತೆಯನ್ನು ಪುಷ್ಠಿಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ" ಎಂದು 
ಗೋಯಂಕಾಜೀ ವಿರಂತರವಾಗಿ ಹೇಳುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು 
ಪರಿಚಯಿಸಿದ ನ೦ತರ, ಪ್ರತಿ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸದ ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಅವರು "ಅನಿತ್ಯ 
ಅನಿತ್ಯ" ಪದಗಳೊಂದಿಗೆ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಕೂನೆಗೊಳಿಸುತಾರೆ. ಅವರು 
ಏನನ್ನು ಹೇಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ? ಅವರದನ್ನು ಪದೇ ಪದೇ ಹೇಳುತ್ತಲೇ 
ಇರುವುದು ಏಕಿರಬಹುದು ? 


"ಅನಿತ್ಯವನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಇರಿ" ಎ೦ದರೆ, ನೀವು 
ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿರುವ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಎಚ್ಚರದಿಂದಿರಿ ಹಾಗೂ ಅವು 
ಬದಲಾಗುತ್ತಿವೆ ಮತ್ತು ಅಶಾಶ್ವತವೆ೦ದು ತಿಳಿಯುತ್ತಿರಿ ಮತ್ತು ವಿಮಗೆ 
ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಕಾಲ ಇದನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸಿ. ಈ ಗಮವಿಸುವಿಕೆಯನ್ನು 
ನೀವು ನಿಲ್ಲಿಸಿದ್ದೀರಿ ಎ೦ದು ಅರಿವಾದಾಗ, ಮತ್ತೆ ಪ್ರಾರಂಬಿಸಿ. 


ನಿಮ್ಮ ಪ್ರಯತ್ನದ ಸಂಪೂರ್ಣ ಲಾಭವನ್ನು ಪಡೆಯಲು, ದೇಹದ 
ಮೂಲಕ ವಿಮ್ಮ ಗಮನವು ಹಾದುಹೋಗುತ್ತಿರುವಾಗ, ಅದು ಅಂಗ ಪ್ರತ್ಯ೦ಗ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಹೋಗುತ್ತಿರಲಿ. ಅಥವಾ ಇಡಿಯ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಪ್ರವಾಹದೊಂದಿಗೆ 
ಹೋಗುತಿರಲಿ, ಈ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಬದಲಾಗುತ್ತಿವೆ. ಎಂದು ನಿಮಗೆ 
ನಿರಂತರವಾಗಿ ತಿಳಿಯುತ್ತಿರಬೇಕು. ಅವು ಬದಲಾಗದ ಕ್ಷಣವು ಇಲ್ಲವೇ ಇಲ್ಲ. 
ನೀವು ವಿಪಶ್ಯನದ ಅಭ್ಯಾಸ ಪ್ರಾರ೦ಭಿಸುವವರೆಗೂ ನಿಮಗೆ ಅದರ ಬಗ್ಗೆ 
ತಿಳಿದಿರಲಿಲ್ಲ, ಅಥವಾ, ಬೌದ್ಧಿಕವಾಗಿ ಅಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ತಿಳಿದಿರಬಹುದು, ಆದರೆ 
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ನೀವದನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. ಈಗ ನಿಮಗೆ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಅರಿವು ಇದೆ, 
ಆದರೆ ಅಷ್ಟೇ ಸಾಕಾಗುವುದಿಲ್ಲ, "ಆ ಸ೦ವೇದನೆಯೊಳಗೆ ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವ 
ಸ್ಪಂದನವಿದೆ" ಎಂಬುದನ್ನು ಸಹಾ ಅನುಭವಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಇದೇ 
"ಅನಿತ್ಯ". ನೀವು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿರುವ ಸಂವೇದನೆಗಳು, ಉದಯ-ವ್ಯಯವನ್ನು 
ಕ್ಷೀಣವಾಗಿ ಗಮನಿಸಲಾಗುವಷ್ಟೇ ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾಗಿದ್ದರೂ, ಅಥವಾ ತೀವ್ರ ನೋವು 
ಅಥವಾ ಮಂದ ಪ್ರದೇಶವಾಗಿದ್ದರೂ, ಅದಾವುದೂ ಮುಖ್ಯವಲ್ಲ. Vad, 
ಗಮನವು ಯಾವುದೇ ಭಾಗವನ್ನು ತಲುಪುತ್ತಿದ್ದಂತೆ 'ಅದು ಬದಲಾಗುತ್ತಿದೆ" 
ಎ೦ಬ ಅರಿವಿರಲಿ. 


ಇಡೀ ವಿಶ್ವವು ಬದಲಾಗುತ್ತಿದೆ; ನೀವೂ ಬದಲಾಗುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. ಎಲ್ಲವೂ 
ಅನಿತ್ಯ. ಅವಿತ್ಯ, ದುಃಖ ಮತ್ತು ONS (ಅನಾತ್ಮ) ಇವು ನಿಬ್ಬಾಣವನ್ನು 
ಪಡೆಯಲು ಒಬ್ಬರು ಹೊಂದಿರಲೇಬೇಕಾದ ಜ್ನಾನ. “ಒಬ್ಬನಿಗೆ 'ಅನಿತ್ಯ' 
ಎಂಬುದು ತಿಳಿದಿದ್ದರೆ ಅವನಿಗೆ ದುಃಖ ಮತ್ತು ಅನಾತ್ಮ ತಿಳಿದಿರುತ್ತದೆ” 
ಎಂದಿದ್ದಾನೆ ಬುದ್ಧ. "ಅನಿತ್ಯ"ವನ್ನು ನಿಮ್ಮದೇ ಒಂದು ಭಾಗವಾಗಿಸಲು, 
ಬದಲಾವಣೆಯ ಈ ವಾಸ್ತವ ಸತ್ಯವನ್ನು ವೀವು ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಮನದಟ್ಟು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


'ಸತಿಪಟ್ಟಾನ”' ಎಂಬ ತನ್ನ ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ, ಪೂಜ್ಯ ಅನಾಲಯೊ 
ಹೇಳುತ್ತಾರೆ, “ಒಬ್ಬರ ಮಾನಸಿಕ ಸ್ಥಿತಿಯ ಮೇಲೆ ನಿಜವಾಗಿಯೂ ಪರಿಣಾಮ 
ಬೀರಬೇಕಾದರೆ ಅಶಾಶ್ಚತತೆಯ ಅರಿವನ್ನು ಬೆಳೆಸುವಲ್ಲಿ 'ವಿರ೦ತರತೆ' 
ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಅಶಾಶ್ವತತೆಯ ನಿರ೦ತರ ಚಿ೦ತನೆಯು, ಇಲ್ಲಿಯವರೆಗೆ ಭ್ರಮೆಯಿಂದ 
ಕಲ್ಬಿಸಿಕೊ೦ಡ ಗ್ರಹಿಸುವವರ ಮತ್ತು ಗ್ರಹಿಸಿದ ವಸ್ತುಗಳು 'ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ 
ಶಾಶ್ವತ' ಎಂದು ಅದನ್ನಿಸುವ ಸ್ಥಿತಿಯಿಂದ, ಇವುಗಳ ಅಶಾಶ್ವತತೆಯ 
ವಾಸ್ತವವನ್ನು ಸಹಜವಾಗಿ ಅನುಭವಿಸಬಹುದಾದ ಆಂತರಿಕ ರೂಪಾಂತರಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಎರಡೂ - ಗ್ರಹಿಸುವವರು ಮತ್ತು ಗ್ರಹಿಸಿದ ವಸ್ತುಗಳು - 
ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳೆ೦ದು ಅನುಭವಿಸಿದ ನಂತರ, ಸ್ಥಿರ ಅಸ್ತಿತ್ವ 
ಮತ್ತು ಅದರಲ್ಲಿದೆ ಅಂದುಕೊಂಡ ಸುಖ-ಸುರಕ್ಷತೆಯ ಎಲ್ಲಾ ಕಲ್ಪನೆಗಳೂ 
ಕಣ್ಮರೆಯಾಗುತ್ತವೆ... ಇದು ಒಬ್ಬರು ಜೀವನವನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವ 
ವಿಧಾನವನ್ನು ಆಮೂಲಾಗ್ರವಾಗಿ ಪುನರ್‌-ವಿರ್ಮಿಸುತ್ತದೆ.” 


ನಿಮ್ಮ ಅಭ್ಯಾಸದಲ್ಲಿ ಅನಿತ್ಯದ ಅರಿವನ್ನು ಮೈಗೂಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದು ಸಮಸ್ಯೆಯ ಒಂದು ಬಾಗ. ಸಮಸ್ಯೆಯ 
ಮತ್ತೊಂದು ಬಾಗವೆಂದರೆ, ಗೋಯಂಕಾಜಿ ಹೇಳುತ್ತಿರುವುದನ್ನು ನಾವು 
ಸರಿಯಾಗಿ ಕೇಳಿಸಿಕೂಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ.. ಅಥವಾ ಅದು ಮುಖ್ಯವೆಂದು 
ಭಾವಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಕೇವಲ ಸ೦ವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನದಲ್ಲೇ 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮುಳುಗಿ ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. ನೀವು 
ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೀರಿ ಆದರೆ, ನೀವು ಯಾವ ರೀತಿಯ 
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ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತೀರಿ ಎಂಬುದು ಮುಖ್ಯವಲ್ಲ ಎಂಬುದೂ 
ವಿಮಗೆ ಅರಿವಿದೆ. ಸ೦ವೇದನೆ ಯಾವುದೇ ಇರಲಿ, ಅದು ಒಳ್ಳೆಯದೇ. ಸ್ಕೂಲ 
ಅಥವಾ ಸೂಕ್ಷ್ಮ, ಇದು ಅಪ್ರಸ್ತುತ. 'ಈ ಸಂವೇದನೆ ಬದಲಾಗುತ್ತಿದೆ' 
ಎಂಬುದನ್ನು ಮರೆಯದಿರಿ. ಇದು "ಅನಿತ್ಯ". ಅಷ್ಟೇ, ಇದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿನದೇನೂ 
ಇಲ್ಲ. ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸಿ, ಅದರೊಂದಿಗೆ ಅದರ ಉದಯ - 
ವ್ಯಯವನ್ನು ಸಮಜಚಿತದಿಂದ ಅರಿಯುತ್ತಿರಿ. ಇದು ಸರಳ, ಆದರೆ ಮಾಡಲು 
ಸುಲಭವಲ್ಲ. 


ಮೊದಮೊದಲಿಗೆ ಇದು ನಿಮಗೆ ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಮರೆತು ಹೋಗಬಹುದು - 
ವಿಮ್ಮ ಗುರಿಯು ಕೇವಲ ಸ೦ವೇದನೆಗಳನ್ನು (ವೇದನ) ಅರಿಯುವುದು (ಸತಿ) 
ಮಾತ್ರವಲ್ಲ ಇದರೊಂದಿಗೆ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಬದಲಾಗುತ್ತಿವೆ ಎಂಬುದನ್ನು 
ಕೂಡಾ Vd, ಮನಸ್ಸಿನ ಒಂದು ಭಾಗವು ಅರಿಯುತ್ತಿರಬೇಕು. ಈ ಅರಿವು 
ಜಾರಿಹೋಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ, ಆದರೆ, ನೀವು ಕಳೆದು ಹೋಗಿದ್ದೀರೆ೦ದು ತಿಳಿದ 
ತಕ್ಷಣವೇ ಮತ್ತೆ ಅವಿತ್ಯವನ್ನು ಅರಿಯಲು ಪ್ರಾರಂಬಿಸಿ. ಹೌದು, ಅದು ಮತ್ತೆ 
ಮತ್ತೆ ಕಳೆದು ಹೋಗುತ್ತದೆ... ಇದೊಂದು ತರಬೇತಿ. ಮನಸ್ಸಿಗೆ ತರಬೇತಿ, 
ಆದ್ದರಿ೦ದ, ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ಎಚ್ಚೆತ್ತುಕೊಂಡಾಗ, ವೀವು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿರುವ 
ಸಂವೇದನೆಯು ಅಶಾಶ್ವತವಾಗಿದೆ DOW ಸತ್ಯವನ್ನು ಅರಿಯಲಾರಂಭಿಸಿ. 


ಈ ಬಗ್ಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಯೋಚಿಸಿ: ಅಧ್ಯಾಪಕರು ತರಗತಿಯಲ್ಲಿ ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ 
ಏನನ್ನಾದರೂ ಹೇಳುತ್ತಿದ್ದಾಗ, ಇದು ಪರೀಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ ಬರಲಿದೆಯೆಂದು ನೀವು 
ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಲ್ಲವೇ? ಕಾಲೇಜಿನಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ ಶಿಕ್ಷಕರು "ನೀವಿದನ್ನು 
ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ನೋಡಬಹುದು" ಎಂದು ಹೇಳಿದಾಗ. ಇದು ಪರೀಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ 
ಬರಲಿದೆ ಎ೦ಬ ಸಂಕೇತವಲ್ಲವೇ? ನೀವು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವ ಪರೀಕ್ಷೆಯನ್ನು 
"ಜೀವನ" ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತಿದೆ ಮತ್ತು 'ವಿಪಶ್ಯನ' CABIN 
ಉತ್ತರವೆಂದರೆ “ಅನಿತ್ಯವನ್ನು ಅರಿತುಕೂಳ್ಳುತ್ತಾ ಇರಿ” ಈ ಉತ್ತರ ನಿಮಗೆ 
ತಿಳಿದಿದ್ದರೆ, ನೀವು ಪರೀಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ ಅನುತ್ತೀರ್ಣರಾಗಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಅಷ್ಟೇ 
ಅಲ್ಲ, ನಿಮ್ಮ ಜೀವನೋದ್ದೇಶವೂ ಈಡೇರುತ್ತದೆ. 


ಈ ಉದಯ-ವ್ಯಯಗಳು ಸ೦ವೇದನೆಗಳೊಳಗೇ ಇವೆ. ಇದು ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಆಗುತ್ತಿರಬಹುದು, ಉದಯಿಸುತ್ತಿದೆ... ವ್ಯಯವಾಗುತ್ತಿದೆ, ಅಥವಾ ಅದು 
ಬಹಳ ತ್ವರಿತಗತಿಯಲ್ಲಿ ಆಗುತ್ತಿರಬಹುದು. ಅದನ್ನು ಗಮನಿಸಿ. ಅದರ ಬಗ್ಗೆ 
ಎಚ್ಚರವಿರಲಿ. ಇದು ಬಿಸಿ ಅಥವಾ ಶೀತ, ತುರಿಕೆ ಅಥವಾ ನೋವು, 
ಕಂಪಿಸುವಂತೆ ಅಥವಾ ಅಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ... ಹೇಗೆಯೇ ಇದ್ದರೂ ಪರವಾಗಿಲ್ಲ. 
ಕೇವಲ ಈ ಉದಯ - ವ್ಯಯದ ಅರಿವಿರಲಿ, "ಅನಿತ್ಯ!". ಇದೇ ನಿಮ್ಮ 
ಗುರಿಯಾಗಿರಬೇಕು. ನೀವು ಮಾಡಬೇಕಾಗಿರುವುದು ಇಷ್ಟ; ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಿ ಮತ್ತು ಅದರ ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ತಿಳಿಯುತ್ತಿರಿ. 
ಅಡೆತಡೆಯಿಲ್ಲದೆ ಅದನ್ನು ವಬಿರಂತರವಾಗಿ ಅನುಭವಿಸಿ. ಅದು 
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ಹೇಗಾಗುತ್ತಿದೆಯೋ ಹಾಗೆಯೇ ಸ್ವೀಕರಿಸಿ. ಈ ಬಗ್ಗೆ ಅಥವಾ ವಿಮ್ಮ ಅಭ್ಯಾಸದ 
ಇತರ ಅಂಶಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಬವೀವು ಯಾವುದೇ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದರೆ, 
ದಯವಿಟ್ಟು ವಿಮ್ಮ ಇತ್ತೀಚಿನ ಶಿಬಿರ ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡ ವಿಪಶ್ಯನ ಕೇ೦ದ್ರವನ್ನು 
ಸಂಪರ್ಕಿಸಿ ಮತ್ತು ಸಹಾಯಕ ಶಿಕ್ಷಕರು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸುವಂತೆ 
ವಿನಂತಿಸಿ. ವಿಪಶ್ಯನ ಕೇಂದ್ರದ ಸಂಪರ್ಕ ಮಾಹಿತಿಯು www.dhamma.org 
ಯಲ್ಲಿ ಲಭ್ಯವಿದೆ. 


ವಿಧಾನವಾಗಿ ಅದು ವಿಮ್ಮ ಅಭ್ಯಾಸದ ಒಂದು ಭಾಗವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದು ಮೊದಲ ಹೆಜ್ಜೆ. ನೀವು ಚಿಂತಿಸಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ ಏಕೆ೦ದರೆ 
ಗೋಯಂಕಾಜಿಯವರ ಪಠಣವು ನಿಮಗೆ ನಿರಂತರವಾಗಿ ನೆನಪಿಸುತ್ತಿರುತ್ತದೆ: 


ಅ:ಿಚ್ಚಾವತ ಸಂಖಾರ..... 


ಅಶಾಶ್ವತ, ನಿಜವಾಗಿಯೂ, 
ಈ ಎಲ್ಲಾ ಆಂತರಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು... 


ಅಶಾಶ್ವತ, ನಿಜವಾಗಿಯೂ, 
ಈ ಎಲ್ಲಾ ಸಂಯೋಜಿತ ವಸ್ತು-ವಿಷಯಗಳು... 
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"Bon" BRR ಉನ್ನತೋತ್ಸವ 


ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಬೀಳುವ ದೊಡ್ಡ ಬಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು - ಸೂಕ್ಷ್ಮ 
ಸಂವೇದನೆಗಳ ಹಂಬಲ. ಮನಸ್ಸು ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಆಹ್ಲಾದಕರ 
ಸಂವೇದನೆಗಳಿಗಾಗಿ ಹಂಬಲಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಅಹಿತಕರ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು 
ದ್ವೇಷಿಸುವುದು. ಇದು ಮನಸ್ಸಿನ ಸ್ವಭಾವ (ಕಂಡೀಷನಿಂಗ್‌) ಮತ್ತು ಇದೇ 
ದುಃಖಕ್ಕೆ. ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಹಾಗೂ, ಈ ತರಬೇತಿಯು ದುಃಖದಿಂದ 
ಹೊರಬರುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಇದೆ. ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಬಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ, 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಇದ್ದುದನ್ನು ಇದ್ದಂತೆಯೇ ಗಮನಿಸಲು ಗೋಯಂಕಾಜಿ 
ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಯಾವುದೇ ಸಂವೇದನೆ ಬಂದರೂ ವೀವು ಅದನ್ನು ಕೇವಲ 
ಗಮನಿಸಬೇಕು ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. ಬದಲಾಗಿ ಅನೇಕ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು 
ತಮ್ಮಲ್ಲಿಲ್ಲದ್ದನ್ನು ಬಯಸುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಇಲ್ಲದ್ದನ್ನು ಹಂಬಲಿಸುತ್ತಾರೆ. 


ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಶಿಬಿರದ ಒಂಬತ್ತನೇ ದಿನ ಅವರು ಮೊದಲ ಬಾರಿಗೆ 
"BON" ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿಸುತ್ತಾರೆ. Jad, ಇಡಿಯ ಶರೀರವು ಆಂತರಿಕವಾಗಿ 
ತೆರೆದುಕೊಂಡಾಗ ಮತ್ತು ದೇಹವೆಲ್ಲಾ ಬಹಳ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸ೦ವೇದನೆಗಳಿ೦ದ 
ತುಂಬಿರುವಾಗ ಅದು "ಭಂಗ". ಹೀಗಾಗಲು ನೀವು ಏನನ್ನೂ ಮಾಡಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ, 
ಅದು ತಂತಾನೇ ಸಂಭವಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ಪದವು ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಆಕರ್ಷಣೆಯಿಂದ 
ಸೆಳೆದು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಗೊಂದಲವನ್ನು ಉ೦ಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಏನೋ ವಿಶೇಷವಾದದ್ನೊಂದು ಇದರೊಳಗಿರುವಂತೆ ಈ ಧ್ವನಿಯು 
ಅನುರಣಿಸುತ್ತದೆ. ನಾವು ಯೋಚಿಸುತ್ತೇವೆ, “ಓಹೋ, ಇದು ಮುಖ್ಯವಾದದ್ದೇ 
ಇರಬೇಕು, ನಾನು ಇದನ್ನು ಪಡೆಯಬೇಕು. ಇದೇ ನನಗೆ ಬೇಕಾಗಿರುವುದು.” 


ಅಯ್ಯೋ! ನೀವು ಏನನ್ನೋ ಬಯಸುತ್ತಿದ್ದೀರಲ್ಲಾ! ವಾಸ್ತವವಾಗಿ 
ಅದಲ್ಲ, ಆದರೆ ಅದನ್ನೇ ನೀವು ಬಯಸುತ್ತಿದ್ದಿರಿ. ಇದರಿಂದ ನಿಮಗೆ 
ತೊಂದರೆಯಾಗುತ್ತದೆ ಏಕಂದರೆ, ನಿಮಗೇ ತಿಳಿದಿರುವಂತೆ, ನೀವಿದನ್ನು 
ಬಯಸಿದ ಕ್ಷಣವೇ ನೀವು ಧಮ್ಮದ ವಿರುದ್ಧ ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ ಓಡಲಾರಂಭಿಸಿದ್ದೀರಿ. 
ನೀವು ಇದ್ದುದನ್ನು ಇದ್ದಂತೆ ಸ್ವೀಕರಿಸುತ್ತಿಲ್ಲ. 


"ಬಂಗ" ಎಂದರೇನು ಎಂಬುದನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಉತ್ತಮ. 
ಇದು ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ಸಂಭವಿಸಬಹುದಾದ ಒಂದು ನೈಸರ್ಗಿಕ 
ವಿದ್ಯಮಾನವಾಗಿದೆ. ನೀವು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವಾಗ, ನಿಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ ತಂತಾನೇ 
ಪ್ರಕಟವಾಗುವ ಬಹುತೇಕ ಎಲ್ಲಾ ಸಂವೇದನೆಗಳು, ದೇಹದ ಮೂಲಕ 
ವ್ಯಕ್ತವಾಗುತ್ತಿರುವ ನಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿನ ಹಳೆಯ ಸ೦ಕೀರ್ಣತೆ(ಸ೦ಸ್ಕಾರ)ಗಳಾಗಿವೆ. 
ಸಂವೇದನೆಗಳ ಉತ್ಪತ್ತಿಗೆ ಇತರ ಕಾರಣಗಳೆ೦ದರೆ, ನೀವು ತಿನ್ನುವ ಆಹಾರ, 
ನಿಮ್ಮ ಸುತ್ತಲಿನ ವಾತಾವರಣ ಅಥವಾ ನಿಮ್ಮ ಪ್ರಸ್ತುತ ಆಲೋಚನೆಗಳು 


43 


ಇರಬಹುದು. ಈ ಎಲ್ಲಾ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಮೇಲೆ ನಿಮಗೆ ಯಾವುದೇ 
ನಿಯಂತ್ರಣವಿಲ್ಲ, ಏಕೆ೦ದರೆ ನೀವು ಅವುಗಳನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ವಾಸ್ತವವಾಗಿ, ನೀವು ಎಂದೋ ಅವುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಕೊ೦ಡಿದ್ದೀರಿ ಮತ್ತು 
ಈಗ Vad, ಮನಸ್ಸು ಶಾ೦ತವಾಗಿದ್ದು, ಪ್ರತಿಕಿಯಿಸದ ಕಾರಣ ಅವು 
ಪ್ರಕಟಗೊಳ್ಳುತ್ತಿವೆ- ಕಲವೊಮ್ಮೆ ದೇಹದ ಮೂಲಕ. ಇದು ಪ್ರಕೃತಿ ತಂತಾನೇ 
ಪ್ರಕಟಗೊಳ್ಳುವ ಪರಿ. 


ಒಬ್ಬರು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ, ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸ್ಕೂಲವಾದ, 
ಘನವಾದ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಗಂಟೆಗಳು ಮತ್ತು ದಿನಗಳು 
ಕಳೆದಂತೆ, ಹೆಚ್ಚಿನ ಅರಿವಿನ ಆಳವನ್ನು ತಲುಪುತ್ತಿದ್ದಂತೆ, ದೇಹದ ವಿವಿಧ 
ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಸೂಕ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಪ್ರಕಟಗೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ಅವರು 
ಗಮನಿಸುತ್ತಾರೆ. ದೇಹದ ಮೇಲ್ಮೈಯಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲೆಡೆ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸ೦ವೇದನೆಗಳು 
ತೋರಬಹುದು. ಹೀಗಾದಾಗ ನಾವು ಅದನ್ನು "ಧಾರಾಪ್ರವಾಹ" ಎಂದು 
ಕರೆಯುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಆಗ ದೇಹದ ಮೇಲ್ಮೈಯುದ್ಧಕ್ಕೂ ಗುಡಿಸಿದಂತೆ ನೀವು 
ಸುಲಭವಾಗಿ ವಿಮ್ಮ ಗಮನವನ್ನು ಹರಿಸಬಹುದು. ಆ ಸಂವೇದನೆಗಳು 
ದೇಹದಾದ್ಯ೦ತ, ಒಳಗೆ ಮತ್ತು ಹೊರಗೆ ತುಂಬಿಕೊಂಡು, ಯಾವುದೇ 
ಅಡೆತಡೆಗಳು ಇಲ್ಲದಿದ್ದಾಗ, ಇದು "ಭಂಗ". ಕೆಲವು ಭಾಗಗಳು ಅಸ್ಪಷ್ಟ, ಖಾಲಿ, 
ಮಂಜು ಅಥವಾ ಮೋಡ ಕವಿದಂತೆ ಅಥವಾ ಸಾ೦ದ್ರವಾಗಿದ್ದರೆ ಅವು 
ಅಡೆತಡೆಗಳು. 


'ಭ೦ಗ' ಉಂಟಾದಾಗ ಅನುಭವಕ್ಕ ಬರುವ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಬಹಳ 
ಆಹ್ಲಾದಕರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಕಾರಣದಿ೦ದಾಗಿ, ಅನೇಕ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು 'ಇದು 
ಧ್ಯಾನದ ಗುರಿ' ಎಂದು ಭಾವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ, ಸಂಗತಿ ಬೇರೆಯೇ. 
ಸಂವೇದನೆಗಳು ವಿರ೦ತರವಾಗಿ ಬದಲಾಗುತ್ತಿವೆ; ಒಂದು ಕ್ಷಣ ನೋವು, ನಂತರ 
ಶಾಖ ಅಥವಾ ಶೀತ ಇತ್ಯಾದಿ, ಮತ್ತು ಮುಂದಿನದು ಆಹ್ಲಾದಕರ ಸಂವೇದನೆ 
ಇರಬಹುದು. ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಆ ಆಹ್ಲಾದಕರ ಸಂವೇದನೆಯೊಂದನ್ನು ಮಾತ್ರ 
ಇಷ್ಟಪಟ್ಟಾಗ ತೊ೦ದರೆಯು೦ಟಾಗುತ್ತದೆ. ಹಿಂದಿನ ಇತರ ಸ೦ವೇದನೆಗಳ೦ತೆ 
ಇವುಗಳೂ ಸಹ ಬದಲಾಗುತ್ತಿವೆ, ಅನಿತ್ಯ, ಅನಿತ್ಯ. ಆದರೂ, ಆದರೂ... ವಿಮಗೆ 
ಆ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಬೇಕು. ಇದರೊಂದಿಗೆ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಜೊತೆ ಆಟ 
ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಆಟವೋ, ಗೆಲ್ಲಲು ಅಸಾಧ್ಯವಾದದ್ದು. 


ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ವರ್ಷಗಳು ಜಾರಿ ಜಾರಿ ಹೋಗುತ್ತಿದ್ದರೂ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು 
ಸಂವೇದನೆಗಳ ಜೊತೆ ಆಟದಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಅವರು, ತಮ್ಮನ್ನು ತಾವು 
ವಂಚಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಶಿಕ್ಷಕರಿಂದ ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಅವರು 
ಸಿಕ್ಕಿಹಾಕಿಕೊ೦ಡಿದ್ದಾರೆ, ಆದರೆ ತಾವು ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಗತಿ 
ಸಾಧಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ೦ದು ಯೋಚಿಸುತ್ತಾರೆ. ಬಹುಶಃ, ಶಿಕ್ಷಕರು ಏನು ಹೇಳುತ್ತಾರೋ 
ಅದನ್ನು ಅವರು ನಂಬುವುದಿಲ್ಲ ಅಥವಾ ತನ್ನನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಇತರ ಎಲ್ಲರೂ 
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ಸೂಕ್ಷ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ೦ದು ಅವರು ಭಾವಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಅಥವಾ ತಾವು ಅರಸುತ್ತಿರುವ ಗುರಿ ಇದೇ ಎಂದು ಭಾವಿಸಿ, ಅದಕ್ಕೇ 
ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಶಿಬಿರದ ಮೇಲೆ ಶಿಬಿರಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಾ ಅವರು 
ಸೂಕ್ಷ ಸಂವೇದನೆಗಳ ಬೆನ್ನಟ್ಟುತ್ತಾರೆ. ವಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನದ ಗುರಿ ಇದಲ್ಲ 
ಎಂಬುದನ್ನು ನೀವು ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಡಬೇಕು. ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪಿದಾಗ ಅಲ್ಲಿ 
ಯಾವುದೇ ಸಂವೇದನೆಗಳು ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 


ನೀವು ರೈಲಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರಯಾಣಿಸುತ್ತಿದ್ದೀರೆ೦ದು ಊಹಿಸಿ ಮತ್ತು ಆಗ, 
ಕಿಟಕಿಯ ಹೊರಗೆ ಯಾವುದೋ ಸುಂದರ ದೃಶ್ಯ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ರೈಲು 
ಚಲಿಸುತ್ತಿದ್ದರೂ ನಾನು ಆ ದೃಶ್ಯವನ್ನು ನೋಡುತ್ತಲೇ ಇರಬೇಕು ಎ೦ದು 
ಭಾವಿಸಿ, ನೀವು ರೈಲಿನ ಒಳಗಡೆ ಹಿಮ್ಮುಖವಾಗಿ ಓಡಲು ಪ್ರಾರಂಬಿಸುತೀರಿ. 
ಮಹಿಳೆಯರು ಮತ್ತು ಮಕ್ಕಳನ್ನು ತಳ್ಳಿಕೊಂಡು, ಗ೦ಟುಮೂಟೆಗಳು, 
ಕ೦ಡಕ್ಕರ್‌ಗಳು ಮತ್ತು ಎಲ್ಲಾ ರೀತಿಯ ವಸ್ತುಗಳ ಮೇಲೆ ಮುಗರಿಸಿಕೊಂಡು 
ನೀವು ರೈಲಿನ ಹಿಂಭಾಗವನ್ನು ತಲುಪುತ್ತೀರಿ, ಆದರೂ ಸಹ ಆ ದೃಶ್ಯವು 
ಕಣ್ಮರೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಯಾರಾದರೂ ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದನ್ನು ನೀವು ನೋಡಿದರೆ 
ಅವರು ಹುಚ್ಚರೆ೦ದು ನೀವು ಭಾವಿಸುತ್ತೀರಿ. ಆದರೆ, ಅನೇಕರು ಹೀಗೆಯೇ 
ಮಾಡುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ: ಕೆಲವು ರೀತಿಯ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಹಿಡಿದಿಡಲು 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತಾರೆ. 


"ಬಂಗ" ಯಾವಾಗ ಬರುತದೆ ಅಥವಾ ಹೋಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದರ ಬಗ್ಗೆ 
ನಿಮಗೆ ಯಾವುದೇ ನಿಯಂತ್ರಣವಿಲ್ಲ. ಎಲ್ಲಾ ಬಗೆಯ ಸ೦ವೇದನೆಗಳೂ 
ಹಾಗೆಯೇ. ವಿಮಗೆ ಅವುಗಳ ಮೇಲೆ ನಿಯಂತ್ರಣವಿಲ್ಲ. ದೇಹದ ಮೂಲಕ 
ಪ್ರಕಟವಾಗುವ ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ ಸಂಸ್ಕಾರಗಳಿಂದ ಅಥವಾ ಪ್ರಸ್ತುತ 
ಆಲೋಚನೆಗಳಿಂದ ಅಥವಾ ವಾತಾವರಣದಿಂದ ಅಥವಾ ಒಬ್ಬರು ತಿನ್ನುವ 
ಆಹಾರದ ೫ಕಾರಣದಿಂದಾಗಿ ಅವು ಉದ್ಭವಿಸುತ್ತವೆ. ಧ್ಯಾನಿಗಳಾಗಿ, 
ವಿಮಗಿರುವುದು ಕೇವಲ ಒಂದೇ ಒಂದು ಕೆಲಸ - ಉದ್ಭವಿಸುತ್ತಿದ್ದಂತೆಯೇ 
ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಅಬಿತ್ಯವನ್ನು ಅರಿತುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ 
ಇರುವುದು. ಇದು ಹೇಗೆ೦ದರೆ, ರೈಲಿನ ಉದಾಹರಣೆಯನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊ೦ಡರೆ, 
ದೃಶ್ಯಗಳು ತಂತಾನೇ ಹಾದು ಹೋಗುತ್ತಿರುವುದನ್ನು, ವೀವು ಕಿಟಿಕಿಯ 
ಮೂಲಕ ಸುಮ್ಮನೆ ನೋಡುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. ಪ್ರಿಯ- ಅಪ್ರಿಯವೆನ್ನದೇ, ಆಯ್ಕೆ 
ರಹಿತವಾಗಿ, ನೀವು ಕೇವಲ ನೋಡುತ್ತೀರಿ. ಹೀಗೆ ಮಾಡಿದಾಗ, ಈ ಧ್ಯಾನದಿಂದ 
ಸಿಗಬಹುದಾದ ಎಲ್ಲಾ ಫಲಗಳೂ ನಿಮ್ಮೆಡೆಗೆ ತಾನಾಗಿಯೇ ಬರುತ್ತವೆ. ನೀವು 
ವಿರುದ್ದ ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ. ಹೋಗುತ್ತಿದ್ದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಸಮಯವನ್ನು ವ್ಯರ್ಥ 
ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೀರಿ ಮತ್ತು ನಿಮಗಾಗಿ ಹೆಚ್ಚು ದುಃಖವನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. 
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ನೀವು ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲದ ಕಾರಣ, ನೀವು 
ಎಷ್ಟು ಬೇಗನೆ ಅವುಗಳನ್ನು ಸ್ವೀಕರಿಸಲು ವಿರ್ಧರಿಸುತ್ತೀರೋ, ಅಷ್ಟು ಬೇಗನೇ 
ಈ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಗತಿ ಸಾಧಿಸಲು ಪ್ರಾರ೦ಭಿಸುತ್ತೀರಿ. ಹಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ನೀವು 
ತಂತಾನೇ ದುಃಖವನ್ನು ಆಯ್ಕೆ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೀರಿ. 
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ಪಾರವಮಿಯ ವಿರೋಧಾಭಾಸ 


ಧಮ್ಮದ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ಪ್ರಗತಿ ಸಾಧಿಸಲು ಅಸಾಮಾನ್ಯ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳನ್ನು 
ದಾಟಿ ಮುನ್ನಡೆಯಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಪೂರ್ಣ ಜ್ಞಾನೋದಯವನ್ನು ಹೊಂದಲು 
ಹತ್ತು ವಿಧದ ಮನೋಸಾಮರ್ಥ್ಯಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಲೇಬೇಕು. ಅವುಗಳನ್ನು 
"ಪಾರಮಿತಾ" ಅಥವಾ "ಪಾರಮಿಗಳು" ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ, ಇದರರ್ಥ 
"ಸಾಧಿಸಲೇಬೇಕಾದ ಪರಿಪೂರ್ಣತೆಗಳು". 


ಈ ಪಾರಮಿಗಳು ಅಬಿವೃದ್ಧಿ ಹೊಂದಿದಾಗ ನಮಗೆ ಜ್ನಾನದ 
ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ಮುನ್ನಡೆಯಲು ಶಕ್ತಿ ನೀಡುತ್ತವೆ. ಪಾರಮಿಗಳು 
ದುರ್ಬಲವಾಗಿದ್ದರೆ... ಒಬ್ಬರ ಥ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸವೂ ದುರ್ಬಲವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
ಬಲವಾದ ಥ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದರೆ, ಈ ಪಾರಮಿಗಳನ್ನು 
ಅಭಿವೃದ್ಧಿಪಡಿಸುವುದು ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ, ಆದರೆ ಸಾಕಷ್ಟು ಪಾರಮಿಗಳು 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಈ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ಮುನ್ನಡೆಯಲು ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗಾದರೆ 
ನೀವು ಬಲವಾದ ಪಾರಮಿಯನ್ನು ಹೇಗೆ ಪಡೆಯುತ್ತೀರಿ? ಇದು 
ವಿರೋಧಾಭಾಸ. 


ಈ ಹತ್ತು ಪಾರಮಿಗಳು ಹೀಗಿವೆ: 


ಔದಾರ್ಯ(ದಾನ) 

ನೈತಿಕತೆ (ಶೀಲ) 
ವಿಷ್ಕಮಣ!/ತ್ಯಾಗ(ನೆಕ್ಕಮಾ) 

ಅರಿವು /ಪ್ರಜ್ಞೆ(ಪನ್ಯ) 
ಪ್ರಯತ್ನ/ವೀರ್ಯ(ವಿರಿಯಾ) 
ಸಹಿಷ್ಣುತೆ (ಖ೦ತಿ) 

ಸತ್ಯ (ಸಚ್ಚಾ) 

ದೃಢ ವಿಶ್ಚಯ/ಅಧಿಷ್ಕಾನ (ಅಧಿಥಾನ) 
ವಿಸ್ವಾರ್ಥ ಪ್ರೀತಿ/ಮೈತ್ರಿ (ಮೆತ್ತಾ) 
ಸಮತೆ/ಉಪೇಕ್ನಾ (ಉಪೇಖ್ಬಾ) 


ನೀವು ಈ ಪಟ್ಟೆಯನ್ನು ಪರಿಶೀಲಿಸಿದರೆ ನಿಮಗೆ ಅರಿವಾಗುವುದೇನೆ೦ದರೆ, 
ಈ ಗುಣಗಳಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯು ತಮ್ಮ ದೈನಂದಿನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಧ್ಯಾನ 
ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ, ಉತ್ತಮ ನೈತಿಕತೆ, ಸಮತೋಲಿತ ಮನಸ್ಸಿನ ಜೊತೆಗೆ ಕಷ್ಟಗಳ 
ನಡುವೆಯೂ ನಗುಮೊಗದಿಂದ ಕಲಸ ಮಾಡುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ 
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ಹೊಂದಿರುತಾರೆ. ಸಂಪೂರ್ಣ ವಿಮೋಚನೆಗೊ೦ಡ ವ್ಯಕ್ತಿಯು(ಅರಹಂ೦ತ), 
ತನ್ನ ಅ೦ತಿಮ ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪಲು, ಸಾಧಿಸುವ ಪರಿಪೂರ್ಣತೆಗಳು ಅವು. 

ವೀವು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ವಿಮೋಚನೆಗೊಳ್ಳುವ ವೇಳೆಗೆ, ಅ೦ತಿಮವಾಗಿ 
ಈ ಎಲ್ಲಾ ಪಾರಮಿಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರಬೇಕು ಮತ್ತು ಅವು ಸಾಕಷ್ಟು 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿರಬೇಕು. ವಾಸ್ತವವಾಗಿ, ನೀವು ಈಗಾಗಲೇ ಸಾಕಷ್ಟು ಹೇರಳವಾಗಿ 
ಪಾರಮಿಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದೀರಿ. ಹಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಈ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ಒಂದು 
ಹೆಜ್ಜೆ ಕೂಡ ಇಡುವ ಕುತೂಹಲ ನಿಮಗೆ ಇರುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. “ವಿಪಶ್ಯನ', 
“ಗೋಯೆಂಕಾ”, “ಅ೦ತರ್ದ್ಯಷ್ಟಿ” ಎಂಬ ಪದಗಳನ್ನು ಕೇಳಿದಾಗ, 
ಮುಂದುವರಿಯಲು ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಆಸಕ್ತಿ ಅಥವಾ ಒಲವು ನಿಮಗೆ ಇರುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. 
ಈ ಬಗ್ಗೆ ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು ತಿಳಿಯಲು ನೀವು ಬಯಸುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. ಪಾರಮಿಗಳ 
ಬಗ್ಗೆ ಚಿಂತನೆ ಮಾಡಿ ಮತ್ತು ಮುನ್ನಡೆಯಬೇಕಾದ ದಿಕ್ಕನ್ನು ವೀವು 
ಅರಿತುಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. 


ನೀವು ಪಾರಬಮಿಯ ವಿರೋಧಾಭಾಸದ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿದಿರಬೇಕು, ಇದರಿಂದ, 
ಪಾರಮಿಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ಧಿಪಡಿಸಲು ಅವಕಾಶ ಬಂದಾಗ ನೀವು 
ಕಾರ್ಯತತ್ಪರರಾಗುತ್ತೀರಿ. ಇದನ್ನು ದೈನಂದಿನ ಜೀವನ ಮತ್ತು ಧ್ಯಾನಶಿಬಿರ ಈ 
ಎರಡರಲ್ಲೂ ಮಾಡಬೇಕಾಗಿದೆ. ಈ ತಿಳಿವಿನ ಮೂಲಕ, ವಿಮ್ಮ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು 
ನೀವು ಬಲಪಡಿಸುತ್ತೀರಿ ಮತ್ತು ಸಂತೋಷದ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗುತ್ತೀರಿ; ಹಾಗೂ 
ಉತ್ತಮ ಧ್ಯಾನಿಯಾಗುತ್ತೀರಿ. 


ತನ್ನ ಮೊದಲ ಶಿಬಿರವನ್ನು ಆಗಷ್ಟೇ ಮುಗಿಸಿದ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯೊಬ್ಬರ 
ಕಥೆಯನ್ನು ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ನಾನು ಕೇಳಿದೆ. ತನ್ನ ಮೊದಲ ಶಿಬಿರವನ್ನು ಮುಗಿಸಿದ 
ನಂತರ ಕೇಂದ್ರವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಚ ಗೊಳಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡಿ, ನಂತರ ಮುಂದಿನ 
ಶಿಬಿರಗಳಿಗೆ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರವನ್ನು ಹೊಂದಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರು. 
ಅವರು ಪ್ರತೀ ಶಿಬಿರಗಳ ಮಧ್ಯಂತರದಲ್ಲಿ ಬಂದು ಮುಂಜಾನೆಯಿಂದ 
ತಡರಾತ್ರಿಯವರೆಗೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರು. ಅವರು ಅರವತ್ತರ ದಶಕದ 
ಅಂತ್ಯದಲ್ಲಿದ್ದರು ಮತ್ತು ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಕಾರ್ಪೊರೇಟ್‌ ಉದ್ಯೋಗದಿಂದ 
ನಿವೃತ್ತರಾಗಿದ್ದರು. ತೀವ್ರ ಶ್ರಮದಿಂದ ಅವರ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಹಾನಿಯಾಗಬಹುದು 
ಎಂದು ಕೆಲವರು ಕಳವಳ ವ್ಯಕಪಡಿಸಿದರು. ಸಹಾಯಕ ಶಿಕಕರೊಬ್ಬರು 
ಅವರ ಯೋಗಕ್ಷೇಮದ ಬಗ್ಗೆ ಅವರೊಂದಿಗೆ ಮಾತನಾಡಿದಾಗ, ಅವರು, 
“ನೀವೆಲ್ಲರೂ ಚಿಕ್ಕವರಿದ್ದಾಗಲೇ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದ್ದೀಿರಿ ಮತ್ತು Aad 
ಪಾರಮಿಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಕಷ್ಟು ವರ್ಷಗಳನ್ನು ಹಾೊಂದಿದ್ದಿರಿ. 
ನಾನು ಈಗಷ್ಟೇ ಪ್ರಾರ೦ಭಿಸಿದ್ದೇನೆ ಮತ್ತು ನಾನು ಮಾಡಬೇಕಾದದ್ದು ಇನ್ನೂ 
ಬಹಳಷ್ಟಿದೆ, ಅದಕ್ಕಾಗಿಯೇ ನಾನು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಸೇವೆ ಮಾಡಲು 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ”. 
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ಈತ ಪಾರಮಿಯ ವಿರೋಧಾಭಾಸದ ಬಗ್ಗೆ ಉತ್ತಮ ತಿಳುವಳಿಕೆಯನ್ನು 
ಹೊಂದಿರುವ ಓರ್ವ ವ್ಯಕ್ತಿ ಮತ್ತು ಇಂಥವರು ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯನ್ನು ತಲುಪುವ 
ತಮ್ಮ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ಯಾವುದನ್ನೂ ಅಡ್ಡ ನಿಲ್ಲಲು ಬಿಡುವುದಿಲ್ಲ. 

ದಾನ ಪಾರಮಿಯನ್ನು (ಔದಾರ್ಯ) ಅಭಿವೃದ್ಧಿಪಡಿಸುವ ಒಂದು 
ಅವಕಾಶವೆಂದರೆ ಶಿಬಿರದ ಹತ್ತನೇ ದಿನ. ಕೇಂದ್ರವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಚಗೊಳಿಸಲು ಸೈನ್‌ 
ಅಪ್‌ ಶೀಟ್‌ ಬಂದಾಗ, ಇತರರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಲು ಇದು ನಿಮಗೊದಗಿದ 
ಅವಕಾಶ. 


ವಾರಾಂತ್ಯದಲ್ಲಿ ಸೇವೆಗಾಗಿ, ನಿಶ್ಚಿತ ಅವಧಿಗಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು, 
ಅಥವಾ ಮುಂದಿನ ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಸೇವೆಮಾಡಲು ಧಮ್ಮ ಸೇವಕರ ಕೊರತೆಯ 
ಬಗ್ಗೆ ವರ್ಷಕ್ಕೆ ಕೆಲವು ಬಾರಿ ಪ್ರಕಟಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಈಗ, ಪಾರಮಿ 
ವಿರೋಧಾಭಾಸದ ತಿಳುವಳಿಕೆಯೊ೦ದಿಗೆ, "ಆಹಾ, ಇದು ನನ್ನ ದಾನ 
ಪಾರಮವಮಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಲು ನನಗೆ ಒಂದು ಅವಕಾಶ" DOD) ಯೋಚಿಸುವುದು 
ಸಮಂಜಸ. 


ನೀವು ತುಂಬಾ ಬಿಡುವಿಲ್ಲದ ಉದ್ಯೋಗದಲ್ಲಿರಬಹುದು ಅಥವಾ 
ಕುಟುಂಬದ ಸಾಕಷ್ಟು ಜವಾಬ್ದಾರಿಗಳನ್ನು ಹೊ೦ದಿರಬಹುದು ಮತ್ತು ಅದು 
ನಿಮಗೆ ಸೇವೆ ನೀಡಲು ಅಡ್ಡಿಯಾಗಬಹುದು. ಜೀವನದ ಇಂಥಾ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ವಿಮಗೆ ಸೇವೆಗಿಂತ ಹಣವನ್ನು ನೀಡುವುದು ಸುಲಭವಾಗಬಹುದು. ಇದು 
ನಿಮ್ಮ ಅಹಂಕಾರವನ್ನು ಕರಗಿಸಲು ವಿಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಈ 
ರೀತಿಯಲ್ಲಿ, ಇತರರಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ, ನೀವು ಪಡೆದ 
ಲಾಭಗಳನ್ನು ಬೇರೆಯವರೊಂದಿಗೆ ಹಂ೦ಚಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ನೀವು 
ಧ್ಯಾನಕೇ೦ದ್ರದಲ್ಲಿ ನೋಡುವ ಎಲ್ಲವೂ ಒಬ್ಬೊಬ್ಬರು ನೀಡಿದುದೇ ಆಗಿದೆ. 
ಭೂಮಿಯಿಂದ ಆರಂಭಿಸಿ, ಬೆಳಕಿನ ಬಲ್ಪ್‌ಗಳವರೆಗೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ದಾನವೇ. ಈ ಪರಂಪರೆಯಲ್ಲಿ, ಹತ್ತು ದಿನಗಳ ಶಿಬಿರ 
ಮುಗಿಸಿದವರಿ೦ದ ಮಾತ್ರ ಸ್ವಯಂಪ್ರೇರಿತ ದೇಣಿಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಕೇಂದ್ರಗಳ 
ನೀತಿಯಿಂದಾಗಿ, ಧ್ಯಾನಕೇ೦ದ್ರದ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಯು ವಿಧಾನ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯಾಗಿದೆ. 


ಇದಕ್ಕೆ ಉತ್ತಮ ಉದಾಹರಣೆ ಮ್ಯಾಸಚೂಸೆಟ್ಸ್‌ನ ಧ್ಯಾನಕೇ೦ದ್ರ. ಇದು 
ಉತ್ತರ ಅಮೆರಿಕಾದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿದ ಮೊದಲ ಕೇಂದ. ಕೆಲವು ಎಕರೆ 
ಜಮೀನಿನಲ್ಲಿ ಇರುವ ಮನೆಯೊಂದನ್ನು 1982ರಲ್ಲಿ ಬೆರಳೆಣಿಕೆಯಷ್ಟು 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಖರೀದಿಸಿದರು. ಆರಂಭದಲ್ಲಿ, ಶಿಬಿರದ ವೇಳೆ ಈ ಮನೆ 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಂದ ಕಿಕ್ಕಿರಿದು ತುಂಬಿರುತ್ತಿತ್ತು. ಧಮ್ಮ ಸಭಾ೦ಗಣವು ತು೦ಬಾ 
ಚಿಕ್ಕದಾಗಿದ್ದು ಜನರು ಮೊಣಕಾಲು-ಮೊಣಕಾಲಿಗೆ ತಾಗುವಂತೆ ಕುಳಿತಿದ್ದರು 
ಮತ್ತು ತಮಗೆ ದಕ್ಕಿದ ಸ್ಮಳಕ್ಕಾಗಿ ಸಂತೋಷಪಡುತ್ತಿದ್ದರು. ಪ್ರತೀ ಮೂಲೆ ಮತ್ತು 
ಕಿರುಜಾಗವನ್ನು ಯಾವುದೋ ಒಂದು ವಿಷಯಕ್ಕೆ ಬಳಸಲಾಗುತ್ತಿತ್ತು. 
ನೆಲಮಾಳಿಗೆಯೂ ಸಹ ತಾತ್ಕಾಲಿಕ ಭೋಜನಾ೦ಗಣವಾಗಿತ್ತು. ಬೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ, 
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ಡೇರೆಗಳು ಹೆಚ್ಚುವರಿ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಶಿಬಿರಗಳಿಗೆ ಸೇರಲು ಅವಕಾಶ 
ಮಾಡಿಕೊಟ್ಟವು ಮತ್ತು ಮೊದಲಿಗೆ ದೊಡ್ಡ ಟೆಂಟ್‌ ಅನ್ನು ಧಮ್ಮ 
ಸಭಾ೦ಗಣಕ್ಕಾಗಿ ಬಳಸಲಾಗುತ್ತಿತ್ತು. ಈಗ, 2015ರಲ್ಲಿ, ಕಟ್ಟಡಗಳ ದೊಡ್ಡ 
ಸಂಕೀರ್ಣವು, ಬಹಳಷ್ಟು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ವರ್ಷವಿಡೀ ಸೇವೆ ಸಲ್ಲಿಸುತ್ತಿವೆ. 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಕೊಠಡಿಗಳಲ್ಲಿ ಖಾಸಗಿ ಸ್ನಾನಗೃಹಗಳಿವೆ ಮತ್ತು ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ ಧ್ಯಾನ 
ಮಾಡಲು ಕಿರುಗೋಣೆಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುವ ಪಗೋಡಾ ಇದೆ. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ, 
ವಿಧಾನವಾಗಿ ಎಲ್ಲಾ ಕೇಂದ್ರಗಳು ಮೇಲೆ ಬಂದಿವೆ. ಕೇಂದ್ರಗಳನ್ನು ಹೆಜ್ಜೆ 
ಹೆಜ್ಜೆಯಾಗಿ, ಪ್ರಾಯೋಗಿಕವಾಗಿ, ಆರ್ಥಿಕ ಇತಿಮಿತಿಯ ಚೌಕಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ 
ನಿರ್ಮಿಸಲಾಗಿದೆ. ಈಗ ಉತ್ತರ ಅಮೆರಿಕಾದಲ್ಲಿ ಹದಿನೈದು ಕೇಂದ್ರಗಳಿವೆ (ಅದು 
ಮೆಕ್ಸಿಕೊ, ಯು.ಎಸ್‌. ಮತ್ತು ಕನಡಾವನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿದೆ) ಇನ್ನೂ ಎರಡು 
ಭೂಮಿಯನ್ನು ಖರೀದಿಸಲಾಗಿದೆ, ಆದರೆ ಕಟ್ಟಡಗಳನ್ನು ಇನ್ನು ಕಟ್ಟಬೇಕಷ್ಟೇ. 


ನೀವು ವಾರಾಂತ್ಯದಲ್ಲಿ ಧಮ್ಮಸೇವೆಗಾಗಿ ಧ್ಯಾನ ಕೇ೦ದ್ರಕ್ಕೆ ಹೋದರೆ 
ನಿಮಗೆ ಸಿಗುವ ಇತರ ಪ್ರಯೋಜನಗಳ ಬಗ್ಗೆಯೂ ತಿಳಿದಿರಲಿ. ನೀವು ದಿನಕ್ಕೆ 
ಮೂರು ಬಾರಿ ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. ನೀವು ಕೇಂದ್ರವನ್ನು 
ಪ್ರಬಲವಾದ ಮತ್ತು ಇತರರಿಗೆ ಬರಲು ಉತ್ತಮ ಸ್ಥಳವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. 
ನಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಬೆಳೆಸಲು ಇದು ಒಂದು ಅವಕಾಶ. ಪಾರಮಿ 
ಖವರೋಧಾಭಾಸವನ್ನು ನೀವು ಜಯಿಸಲು ಬಯಸಿದರೆ ಇದು ಅತ್ಯುತ್ತಮ 
ಅವಕಾಶ. ವಿಮ್ಮ 'ಪ್ರಯತ್ನ'(ವಿರಿಯಾ)ದಿಂದ ಮಾತ್ರ ನೀವು ಅದನ್ನು 
ಜಯಿಸುತ್ತೀರಿ, ಅದು ಸ್ವತಃ ಮತ್ತೊ೦ದು ಪಾರಮಿ. 


ವಾರಾಂತ್ಯದಲ್ಲಿ ನೀವು ಸೇವೆ ನೀಡಲು ನಿರ್ಧರಿಸಿದರೆ, ನಿಷ್ಕಮಣ 
ಪಾರವಮಿಯನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ವಿಮಗಿದೊ೦ಂದು ಸದವಕಾಶ. ವಿಮ್ಮ 
ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದಂತೆ, ಎರಡು ದಿನಗಳವರೆಗೆ ನೀವು ಪ್ರಾಪಂಚಿಕ 
ವ್ಯವಹಾರಗಳನ್ನು ತ್ಯಜಿಸುತ್ತೀರಿಬನಿಷ್ಟಮಣ). ನೀವು ಇತರರ ದೇಣಿಗೆಯಿಂದ 
ಬದುಕುವಿರಿ. ತುಂಬಾ ಆರೋಗ್ಯಕರ ಜೀವನಶೈಲಿಯಲ್ಲಿ, ನೀವು ಮಧ್ಯಮ 
ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಅತಿರೇಕವಿಲ್ಲದೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ ಬೌದ್ಧ 
ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ 2,500 ವರ್ಷಗಳಿ೦ದಲೇ ಜನರು ಪ್ರತಿ ತಿಂಗಳು ಕೆಲವು ದಿನಗಳನ್ನು 
'ಉಪೋಸಥ ದಿನಗಳು' ಎಂದು ನಿಗದಿಪಡಿಸಿ, ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅವರು 
ಪಾರಮಿಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಶ್ರಮದಿಂದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಆ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ 
ಅವರು ಎಂಟು ಅಥವಾ ಹತ್ತು ನಿಯಮ(ಶೀಲ)ಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಅವರಲ್ಲಿ ಕೆಲವರು ಧ್ಯಾನವನ್ನೂ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. 


ಸಹಿಷ್ಣುತೆ (MOS), ಇದು ಇತರರಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬಂದರೆ ಹೆಚ್ಚು ಮೆಚ್ಚುಗೆ 
ಪಡೆಯುವ ಒಂದು ಗುಣವಾಗಿದೆ. ಇವರು ಟೇಕಿಸದ, ಖಂಡಿಸದ ಅಥವಾ 
ಗೊಣಗುಟ್ಟಿದ ಜನರು. ಸಹಿಷ್ಣುತೆ ಹೊಂದಿರುವವರನ್ನು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 
ಇತರರು ಇಷ್ಟಪಡುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಅವರ ಜೊತೆ ಸ೦ವಹನ ಸುಲಭ. 
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ಒ೦ದು ಧ್ಯಾನ ಶಿಬಿರವು ಸಹನೆಯನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲ ಅನೇಕ 
ಅವಕಾಶಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸುತ್ತದೆ. ವಿಮ್ಮ ಪಕ್ಕದ ಧ್ಯಾವಿಯು ಸದ್ದಿಲ್ಲದವರೋ 
ಅಥವಾ ಗದ್ದಲದವರೋ? ಅವರು ಅಡ್ಡಾಡುವವರೋ? ಬಹುಶಃ ಅವರು 
ಜೋರಾಗಿ ಉಸಿರಾಡುತ್ತಿರಬಹುದು. ಬಹುಶಃ ಅ೦ದಿನ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ರುಚಿಯ 
ಒಂದು ಅಂಶ ಕಾಣೆಯಾಗಿರಬಹುದು ಅಥವಾ ಆ ದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಸ್ವಯಂಸೇವಕ 
ಸಿಬ್ಬಂದಿಯಿಂದ ಅಕಸ್ಮಾತ್‌ ಆಹಾರವು ಸುಟ್ಟಿರಬಹುದು. ಈ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳನ್ನು 
ನೀವು ಸ್ವೀಕರಿಸಿದರೆ ಅಥವಾ ಅಭಿಪ್ರಾಯ ರಹಿತರಾಗಿದ್ದರೆ, ನೀವು ನಿಮ್ಮ 
ಸಹಿಷ್ಣುತೆಯ ಪಾರಮಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೀರಿ. 


ನಾವು ನಮ್ಮ ಜೀವನದ ಮೂಲಕ ಸಾಗುತ್ತಿರುವಾಗ ಈ ಗುಣಗಳನ್ನು 
ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಬಲಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಅವಕಾಶಗಳನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ಎದುರಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. 
ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಇ೦ದಿನ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಜನರು ಪ್ರಭಾವಶಾಲಿಯಾಗಿ ಇತರರನ್ನು 
ಅಧೀನದಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸಲ್ಪಡುವಾಗ, ಈ 
ಪ್ರಭಾವಶಾಲಿಯಾಗುವ ಆಕಾಂಕ್ಷೆ ಮತ್ತು ಅಸಹಿಷ್ಣುತೆ ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಜೋಡಿಯಾಗಬಹುದು. ನೀವು ಸಾಲಿನಲ್ಲಿ ಕಾಯುತ್ತಿದ್ದೀರಿ 
ಎಂದಾದರೆ, ಕಾತರ ಅಥವಾ ಸಿಡಿಮಿಡಿಗೊಳ್ಳವ ಬದಲು ಬಿಮ್ಮೊಳಗಿನ 
ಸಂವೇದನೆಗಳ ಬದಲಾಗುತ್ತಿರುವ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಈ 
ಸಮಯವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೂಳ್ಳಿ. ಟ್ರಾಫಿಕ್‌ ಜಾಮ್‌ ಆಗಿದ್ದರೆ, ಈಗ ಅದು, 
ಸಂವೇದನೆಯ ಬದಲಾವಣೆಯ ಅರಿವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ಮತ್ತು 
ಸಹನೆಯಿಂದ ಇರಲು ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಸ್ಮಳವಾಗಿದೆ. ಬೇರೊಬ್ಬರು ವೈಯಕ್ತಿಕವಾಗಿ 
ನಮ್ಮನ್ನು ಅವಮಾನ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆ೦ದು ನಾವು ಭಾವಿಸಿದಾಗ ಅಸಹಿಷ್ಣುತೆ 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬರುತ್ತದೆ. ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಅವರಿಗೆ ತಾವು ಇತರರನ್ನು ಪೀಡಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ೦ಬ 
ಅರಿವಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಇದರ ಫಲಿತಾಂಶವಾಗಿ ನಾವು ಕೋಪ ಮತ್ತು 
ದ್ವೇಷಕ್ಕೊಳಗಾಗುತ್ತೇವೆ. ಇದು ನಾವು ನಡೆಯುವ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ 
ಪ್ರಯತ್ನಗಳಿಗೆ ವಿರುದ್ಧವಾಗಿ ಕಾರ್ಯನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಇದರಿಂದ, ನಾವು 
ಅನಗತ್ಯವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚು ಸ೦ಖಾರಗಳನ್ನು (ಮಾನಸಿಕ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಗಳು) 
ನಮಗಾಗಿ ನಿರ್ಮಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. 


ದೃಢನಿಶ್ಚಯ (ಆದಿಷ್ಕಾನ). ಶಿಬಿರದ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ನೀವಿದನ್ನು 
ಗ೦ಭೀರವಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸುತ್ತೀರಾ? ಇದು ಮುಖ್ಯವಾದುದು ಏಕೆ೦ದರೆ ನಿಮ್ಮ 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮುಂದುವರೆದಂತೆ ಬರುವ ಸವಾಲುಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸಲು ಈ 
ಪಾರಮಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಹೊಂದಿರುವ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. 
ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ನೀವು ಸುಲಭವಾಗಿ ಸೋಲುತ್ತೀರಿ. ನಿಮ್ಮ ಯಾವುದೇ 
ಸಂಕಲ್ಪವನ್ನು ಕಾರ್ಯಗತಗೊಳಿಸಲು ನಿಮಗೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗಬೇಕು. ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ 
ನಿಮ್ಮನ್ನು ಕೇವಲ ಗಮನಿಸಲು ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಕಿಯಿಸದಂತೆ ಇರಲು 
ಹೇಳಲಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಒಂದು ಗಂಟೆಯ ಸಮಯ ಇದು ನಿಮ್ಮ ಗುರಿ. ಇದಕ್ಕ 
ಕಾರಣವೇನೆಂದರೆ ನಾವು ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸನ್ನಿವೇಶಕ್ಕೂ 
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ನಿರಂತರವಾಗಿ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ವಿಮಗೆ ಈ ಸ್ವಭಾವವನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಾದರೆ, ದೈನ೦ದಿನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಕುರುಡಾಗಿ 
ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸುವುದನ್ನು ನೀವು ಶೀಘ್ರದಲ್ಲೆ ನಿಲ್ಲಿಸುತ್ತೀರಿ. ಶಿಬಿರದಲ್ಲಿ, ಒಂದು 
ಗಂಟೆಯ ಅಧಿಷ್ಠಾನದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ, ದಿನಕ್ಕೆ. ಮೂರು ಬಾರಿ 
ನಾವಿದನ್ನು(ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಮಾಡದೇ ಗಮವನಿಸುವುದನ್ನು) ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. 
ಧಮ್ಮದ ಹಾದಿಯುಲ್ಲಿ ಸಾಗಲು ದೃಢನಿಶ್ಚಯದ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಪ್ರತಿ 
ಹಂತದಲ್ಲೂ ನೀವು ಅದನ್ನು ಬೆಳೆಸಿದರೆ, ನಿಮಗೆ ಅಗತ್ಯವಿರುವಾಗ ಅದು 
ವಿಮ್ಮೊ೦ದಿಗಿರುವುದು. 


ನೀವು ಮಾಡಲು ಆರಂಭಿಸಿದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕಾರ್ಯವನ್ನೂ 
ಪೂರ್ಣಗೊಳಿಸುತ್ತೀರಾ ಅಥವಾ ನೀವು ಅನೇಕ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ಕೈ ಹಾಕಿ 
ಅವುಗಳನ್ನು ಎ೦ದಿಗೂ ಪೂರ್ಣಗೊಳಿಸಲಾಗದೇ ಸೋಲುತ್ತೀರಾ? ಶಿಬಿರದ 
ಹೊರಗಡೆ ಕೂಡ ನೀವು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಪೂರ್ಣಗೊಳಿಸುವ 
ಮೂಲಕ ಈ ಪಾರಮಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸಬಹುದು. ಇದು ವಿಮ್ಮ ಅಧಿಷ್ಠಾನ 
ಪಾರಮಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. 


ಸಮತೆ (ಉಪೇಖ್ಭಾ). ಈ ಪದವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಕಲವರಿಗೆ 
ಕಷ್ಟವಾಗಬಹುದು. “ಸಮತೆ” ಅಥವಾ “ಸವಚಿತ್ರತೆ” ಎ೦ದರೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯಿಸದ 
ಮತ್ತು ಸಮತೋಲಿತವಾದ ಮನಸ್ಸಿನ ಸ್ಥಿತಿ. ಈ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ಮುನ್ನಡೆಯಲು 
ನಮಗೆ ಸಮತೋಲಿತ ಮನಸ್ಸು ಬೇಕು. ನಾವು ಸಣ್ಣದೊಂದು ಅಡಚಣೆಯಿಂದ 
ಕ್ಲೋಬೆಗೊಳಗಾದರೆ ಅಥವಾ ಸುಲಭವಾಗಿ ಉದ್ದಿಗ್ನಗೊ೦ಡರೆ ನಮ್ಮನ್ನು 
ನಾವು ಶಾಂತವಾಗಿ ಗಮನಿಸಬಹುದಾದ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಮರಳಿ ತರಲು ಒಂದು 
ವಿಧಾನವನ್ನು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಕೆಲವು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು, ತುಂಬಾ 
ಮಿತಿಮೀರಿ ಪ್ರಯತ್ನ ಹಾಕಿದಾಗ ತಾವು ದಾರಿ ತಪ್ಪಿರುವುದನ್ನು 
ಅರಿತುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. 'ನಾನು ಇದನ್ನು ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳಲೇಬೇಕು' ಎಂದು 
ಯೋಚಿಸುತ್ತಾ, ಅವರು ಹಲ್ಲು ಕಡಿಯುತಾರೆ ಮತ್ತು ಮಿತಿಮೀರಿದ 
ಪ್ರಯತ್ನವು ಅದಕ್ಕ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಎಂದು ಯೋಚಿಸುತ್ತಾರೆ. 
ಹಾಗಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅಲ್ಲಿ ಬೇಕಾಗಿರುವುದು ಸಮತೆ, ಮಿತಿಮೀರಿದ ಶಕ್ತಿಯಲ್ಲ. 
ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ. ಅನೇಕ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ತಮ್ಮ ನೋವು ಅಥವಾ 
ಉದ್ದಿಗ್ನತೆಯನ್ನು ಹೊರತಳ್ಳವ ಪ್ರಯತ್ನದ ಬದಲು, ಕೇವಲ WD 
ನಿಮಿಷಗಳ ನಡಿಗೆಯಿಂದ ಹೆಚ್ಚಿನ ಲಾಭವನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದಾರೆ. ಕೆಲವು 
WW NW ತಮ್ಮ ಮೊಣಕಾಲು ಮೂಳೆಗಳನ್ನು ಮುರಿದು ಹೋದರೂ, 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ವಿಮೋಚನೆಗೊಳ್ಳುವವರೆಗೂ ಚಲಿಸದೇ ಕುಳಿತ ಕಥೆಗಳೆಲ್ಲ 
ಪಾರಮಿಗಳು ಪೂರ್ಣವಾದವರದ್ದು; ಈ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ಈಗತಾನೇ ನಡೆಯಲು 
ಆರ೦ಭಿಸಿದವರದ್ದಲ್ಲ. 
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ಬರ್ಮಾದ ಕ್ಯಾಯ್ಕಿಯೊದಲ್ಲಿ ಗೋಲ್ಡನ್‌ ರಾಕ್‌ DOW ಒಂದು ದೊಡ್ಡ 
ಬಂಡೆಯು, ಕೇವಲ ಒಂದು ಸಣ್ಣ ಸ್ಮಳದ ಮೇಲೆ ಸಮತೋಲನಗೊಂಡು 
ನಿಂತಿದೆ. ಆ ಬಂಡೆಯ ಸ೦ಪೂರ್ಣ ತೂಕ ಮತ್ತು ಅದರ ಮೇಲೆ ವಿರ್ಮಿಸಲಾದ 
ಪಗೋಡ ಇವೆಲ್ಲ ಕೇವಲ ಒಂದು ಸಣ್ಣ ಸ್ಥಳದ ಮೇಲೆ ಸಮತೋಲಿತವಾಗಿದೆ. 
ಆದರೂ ಆ ಬಂಡೆಯು ಸುಸ್ಮಿರವಾಗಿದೆ. ಆ ಬಂಡೆಯ ತೂಕದಂತೆ Vad, 
ಸವಚಿತ್ರತೆಯು ಕೇ೦ದ್ರೀಕೃತವಾಗಿದ್ದರೆ, ನೀವು ಕೂಡ ಸ್ಥಿರಚಿತ್ತರಾಗುತ್ತೀರಿ. 


ನೈತಿಕತೆ (ಶೀಲ). ನೀವು ಧ್ಯಾನ ಕೇ೦ದ್ರದಲ್ಲಿರುವಾಗ ಶೀಲವನ್ನು 
ಮುರಿಯುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಕಡಿಮೆ. ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿರಲಿ ಅಥವಾ ಇಲ್ಲದಿರಲಿ, 
ಶೀಲಪಾಲನೆಗೆ ನೀವು ಯಾವತ್ತೂ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡುತ್ತಲೇ ಇರಬಹುದು. ಆ 
ಐದು ಶೀಲಗಳನ್ನು ನೆನಪಿಡಿ ಮತ್ತು ಅವುಗಳನ್ನು ಎಲ್ಲಾ ಕಾಲದಲ್ಲೂ 
ಆಚರಿಸಿ. ಕೊಲ್ಲುವುದು ಮತ್ತು ಕದಿಯುವುದು ಮುಂತಾದ ಸ್ಕೂಲವಾದ 
ಶೀಲಗಳನ್ನು ಮುರಿಯುವುದು ಒಂದು ಅಥವಾ ಹೆಚ್ಚಿನ ಶಿಬಿರಗಳಲ್ಲಿ 
ಕುಳಿತುಕೊ೦ಡಿರುವ ಯಾರಿಗಾದರೂ ಕಷ್ಟವೇ. ಬಹುಶಃ, ಇವುಗಳನ್ನು ದಾಟಿ 
ಹೋಗಲು ವಿಮ್ಮ ಜಾಗ್ರತಗೊ೦ಡ ಅರಿವು ಮತ್ತು ಬುದ್ಧನ ಬೋಧನೆಗಳ 
ತಿಳುವಳಿಕೆಯನ್ನು N ಬಳಸಿದ್ದೀರಿ. ಆದರೆ, ನೀವು ನಿಜವಾಗಿಯೂ 
ಎಚ್ಚರವಹಿಸಬೇಕಾದ್ದು ಒಂದಿದೆ, ಅದು 'ಸನ್ನುಡಿ' (ಸದುದ್ದೇಶಿತ ಮಾತು). 
ಓಹೋ, ಎಂಥವರೂ ಈ ಹಳ್ಳದಲ್ಲಿ ಜಾರಿ ಬೀಳುತ್ತಾರೆ. ಏಕೆ೦ದರೆ, ಬಹಳ 
ಸುಲಭವಾಗಿ, ಬಹಳ ಬೇಗನೇ, ನಮ್ಮ ಬಾಯಿ ತೆರೆಯುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ನಾವು ಈ 
ಶೀಲವನ್ನು ಮುರಿದಿರುತ್ತೇವೆ. ಇದು ಪ್ರತಿದಿನ ಮತ್ತು ಬಹಳ ವೇಗವಾಗಿ 
ನಡೆಯುತ್ತದೆ. ಬಾಯಿ ಬಿಟ್ಟೆದ್ದೇವೆ, ನಾವು ಅದನ್ನೇ ಮತ್ತೆ ಮಾಡಿದ್ದೇವೆ. 
ಬುದ್ದನು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಸುಳ್ಳು ಹೇಳುವುದನ್ನು ತಿರಸ್ಕರಿಸಿದ್ದನು. 


ತಪ್ಪಾದ ಮಾತಿನ ಫಲಿತಾ೦ಶ 


ಭಗವಾನ್‌ [ಬುದ್ಧ] ಹಾಗೂ ಅರಹಂತರು ಹೇಳಿದ ಇದನ್ನು ನಾನು 
ಕೇಳಿಸಿಕೊಂಡೆ. “ಓ ಭಿಕ್ನುಗಳೇ, ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಈ ಒಂದು ವಿಷಯವನ್ನು 
ಉಲ್ಲಂಖಸಿದರೆ, ಅವನು ಮಾಡಲಾರದ ಯಾವುದೇ ದುಷ್ಕೃತ್ಯವನ್ನು ಹೇಳಲು 
ನನಗೆ ಧೈರ್ಯವಿಲ್ಲ. ಇ೦ತಹ ಒಂದು ವಿಷಯವೇನು? 

ಓ, Wane, ಇದು ಏನೆಂದರೆ, 'ಪ್ರಜ್ನಾಪೂರ್ವಕವಾಗಿ ಸುಳ್ಳನ್ನು 
ಹೇಳುವುದು". 

(- ಮೂಸಾವಾದಸುತ್ತ, ಸಂಯುಕ ನಿಕಾಯ, ಮಹಾವಗ್ಗ, ಅನುವಾದ: ಕೌಸ್‌ 
ನೋಹ್ನಾಗಲ್‌.) 


ಇದರೊಂದಿಗೆ, ಅಪನಿಂದೆ, ಚಾಡಿ. ಮಾತು, ಹರಟೆ ಮಾತು, 
ಕಠೋರವಾದ ಮಾತು, ಮತ್ತು ಒಬ್ಬರನ್ನು ಇನ್ನೊಬ್ಬರ ವಿರುದ್ಧ ಎತ್ತಿ 
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ಹಿಡಿಯುವುದು - ಇಂತಹ ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ದುರ್ವಚನದ ಬಲೆಗೆ 
ಬೀಳದಂತೆ ಇರಿ. 


ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಯತ್ನ (ವಿರಿಯಾ): ನೀವು ಈಗಾಗಲೇ ಹೊಂದಿರುವ ಉತ್ತಮ 
ಗುಣಗಳನ್ನು ಉಳಿಸಿಕೂಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿ ಮತ್ತು ಈ ಗುಣಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಲು 
ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿ. ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿರುವ Fo, ಗುಣಗಳನ್ನು ತೊಡೆದುಹಾಕಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿ 
ಮತ್ತು ಕೆಟ್ಟದನ್ನು ಇನ್ನು ಮುಂದೆ ಸೇರಿಸದಿರಿ. ಇದು 'ವಿರಿಯಾ'ದ ಸಾರವಾಗಿದೆ. 


ಇದರೊಂದಿಗೆ, ಈ ACRE ಚಾರಣದಲ್ಲಿ ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯನ್ನು 
ತಲುಪಲು ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಮಟ್ಟದ ಶ್ರಮ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವ 
ಪ್ರಯತ್ನ, ಮುಂದುವರಿಯುವ ಪ್ರಯತ್ನ, ಕ್ಷಣದಿಂದ ಕ್ಷಣಕ್ಕೆ ಹಿಂದಕ್ಕೆ 
ಜಾರಿಕೂಳ್ಳದಂ೦ತೆ ನಿರಂತರವಾಗಿ ಶ್ರಮ ವ್ಯಯಿಸುವುದು. ಈ ಪ್ರಯತ್ನವನ್ನು 
ಕೈಬಿಟ್ಟಿ ತಕ್ಷಣ ಮನಸ್ಸು ಅಲೆದಾಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ ಅಥವಾ ನೀವು 
ವಿದ್ರಿಸುತ್ತೀರಿ. ಮತ್ತೊಂದೆಡೆ, ಮಿತಿಮೀರಿ ಶ್ರಮಿಸುವುದೂ ತೊಡಕೇ, ಏಕೆ೦ದರೆ 
ಆಗ ನೀವು ಉದ್ದೇಗಕ್ಕೊಳಗಾಗುತ್ತೀರಿ. ಪ್ರಯತ್ನವು ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿ 
ಇರಬೇಕಾದ ಒಂದು ಕ್ರಿಯೆ. ನೀವು ಒಂದು ಚಿಟ್ನೆಯನ್ನು ಹಿಡಿದಿದ್ದೀರಿ 
ಎಂದುಕೊಳ್ಳಿ. ನೀವು ಚಿಟ್ಟೆಯನ್ನು ತುಂಬಾ ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಹಿಡಿದುಕೊಂಡರೆ 
ನೀವು ಅದನ್ನು ಪುಡಿಮಾಡುತ್ತೀರಿ, ನೀವು ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ ಅದನ್ನು 
ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳದಿದ್ದರೆ ಅದು ಹಾರಿಹೋಗುತ್ತದೆ. ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ 
ಸಮತೋಲನವಿದೆ. 


ನೀವು ಹೂವಿನಂತೆ ಮೃದುವಾಗಿರಬೇಕು ಮತ್ತು ಕಲ್ಲಿನಂತೆ 
ಗಟ್ಟೆಯಾಗಿರಬೇಕು ಎಂದು ಸಯಾಜೀ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ ಉಲ್ಲೇಖಿಸಿದ್ದಾರೆ. 
ಪ್ರಯತ್ನ ಅಥವಾ ವೀರ್ಯ (ವಿರಿಯಾ) ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾದ ಪಾರಮಿ. 


ನೀವು ಈ ಒಂದು ತರಬೇತಿಯಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದೀರಿ. ನೀವು 
ಉತ್ತಮ ವ್ಯಕ್ತಿಯಾಗಲು ಮತ್ತು ಅಂತಿಮವಾಗಿ ಅರಹ೦ತರಾಗಲು ತರಬೇತಿ 
ಪಡೆಯುತ್ತಿರುವಿರಿ. ಇದು ಸುದೀರ್ಫ್ಥ ತರಬೇತಿಯಾಗಿದೆ, ಆದರೆ Alay 
ಈಗಾಗಲೇ ಆರಂ೦ಭಿಸಿದ್ದಿರಿ, ಆದ್ದರಿಂದ ಕೈಯಲ್ಲಿರುವ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ಮಾಡುವಲ್ಲಿ ಪರಿಣಿತರಾಗುವುದಷ್ಟೆ ನಿಮ್ಮ ಕೆಲಸ. 
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ನಿಮಗೆ ಕಾಣಿಸದ ಆದರೆ ಅನುಭವಿಸಬಹುದಾದ ಯಾವುದೋ ಒಂದು, 
ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುದರ ಜೊತೆಗೆ ಎಲ್ಲಾ ಜೀವಿಗಳಿಗೆ ಹಿತವನ್ನು ತರಲು 
ಹೇಗೆ ಸಾಧ್ಯ? ಬಳಸಿದಾಗ ಮತ್ತು ಅನುಭವಿಸಿದಾಗ ಮಾತ್ರ ಗ'ಮೈತ್ರಿ”ಯ 
ಶಕ್ತಿಯು ನಿಮಗೆ ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿದಿನ, ನಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸದ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ 
ಕೆಲವು ನಿಮಿಷಗಳ ಮೈತ್ರಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಇದರರ್ಥ, 
ನೀವು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿರುವ ದೈಹಿಕ ಸಂವೇದನೆಗಳನ್ನು, ಎಲ್ಲಾ ಜೀವಿಗಳ ಕಡೆಗೆ 
ಹಾಗೂ ನಿಮಗೆ ಹತ್ತಿರವಿರುವ ಮತ್ತು ಪ್ರಿಯವಾಗಿರುವ ಜೀವಿಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಕರುಣೆ 
ಮತ್ತು ಪ್ರೇಮದ ಭಾವನೆಗಳಿಂದ ತುಂಬುವುದು. ಇವರು, ನಿಮ್ಮ ಸಂಗಾತಿ, 
ನಿಮ್ಮ ಮಕ್ಕಳು, ನಿಮ್ಮ ಸ್ನೇಹಿತರು ಅಥವಾ ಕುಟುಂಬದ ಇತರ ಸದಸ್ಯರೂ 
ಆಗಿರಬಹುದು. ಇವರಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವುದು ಸೂಕ್ತ ಏಕಂದರೆ ನೀವು 
ಈಗಾಗಲೇ ಅವರ ಬಗ್ಗೆ ಒಳ್ಳೆಯ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದೀರಿ. ಕಲವೊಮ್ಮೆ 
ದೈನಂದಿನ ಜ೦ಜಾಟದಲ್ಲಿ ನಾವು ನಮ್ಮ ಅರಿವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಂಡು, ನಮ್ಮ 
ಪ್ರೀತಿಪಾತ್ರರು... ಅಥವಾ ಪರಿಚಯಸ್ಮರಿಗೆ. ಅಸಮಾಧಾನವಾಗುವ೦ಂತಹ 
ಏನನ್ನಾದರೂ ಮಾತು ಅಥವಾ ಕೃತಿಯ ಮೂಲಕ ಮಾಡಬಹುದು. ಈ 
ಘಟನೆಯು ಹಿಂದೆಂದೋ ಅಥವಾ ಇಂದೇ ಸಂಭವಿಸಿರಬಹುದು, ಆದರೆ ಈ 
ವ್ಯಕ್ತಿಗಳನ್ನು ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊ೦ಡು ಮೈತ್ರಿಯನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಅದ್ಭುತ ಫಲಿತಾ೦ಶ ಹೊರ ಹೊಮ ಹುದು. 


ಇದನ್ನು ನನ್ನ ಸ್ವಂತ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ನನ್ನ ಸ್ನೇಹಿತರ ಜೀವನದಲ್ಲಿ 
ನೋಡಿದ್ದೇನೆ. ಪತಿ-ಪತ್ನಿಯರ ನಡುವಿನ ಹಾನಿಗೊಳಗಾದ ಸಂಬಂಧಗಳು 
ಸುಧಾರಿಸಿದವು ಮತ್ತು ದೂರದ ಕುಟು೦ಬ ಸದಸ್ಯರೊ೦ದಿಗಿನ ಹಾಳಾದ 
ಅಥವಾ ಮುರಿದುಹೋದ ಸಂಬ೦ಧಗಳು ಶೀಘ್ರದಲ್ಲೇ ಮತ್ತೆ 
ಒ೦ದಾಗುವುದನ್ನು ನಾನು ನೋಡಿದ್ದೇನೆ. ಮೈತ್ರಿಯ ಈ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕಡಿಮೆ 
ಅಂದಾಜು ಮಾಡುವಂತಿಲ್ಲ. 


ಇದು, Yad, ಸ್ವಂತ ಕುಟು೦ಬದೊಳಗಿನ ಉಪಯೋಗಕ್ಕೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ, 
ಸಹೋದ್ಯೋಗಿಗಳು ಮತ್ತು ಇತರರೊಂದಿಗೆ ಸಹ ಇದನ್ನು ಬಳಸಬಹುದು. 
ಸಯಾಜೀ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ ಅವರ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಲ್ಲಿ ಒಬ್ಬರಾದ ಶ್ರೀಮತಿ 
ಜೋಸೆಲಿನ್‌ ಕಿಂಗ್‌ ಅವರು, ಸಯಾಜೀ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ ಅವರ ಒಂದು 
ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯ ಕಥೆಯನ್ನು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ: “ಸಯಾಜೀಯವರನ್ನು ಒಂದು ವಿರ್ದಿಷ್ಟ 
ಸರ್ಕಾರಿ ಸಮಿತಿಯ ಸದಸ್ಯರಾಗಲು ಕೇಳಿಕೊಳ್ಳಲಾಯಿತು. ಅವರು ಮೊದಲು 
ಗುಂಪಿಗೆ ಸೇರಿದಾಗ, ಇತರ ಸದಸ್ಯರು ಅವರಿಗೆ ವಿರುದ್ಧವಾಗಿದ್ದರು. 
ಕಾಲಾಕ್ರಮೇಣ ಅವರು ಈ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಸಕಾರಾತ್ಮಕವಾಗಿ 
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ಬದಲಾಯಿಸಿದರು”. ಇದನ್ನು ಹೇಗೆ ಮಾಡಿದಿರಿ ಎಂದು ಶ್ರೀಮತಿ ಕಿಂಗ್‌ 
ಕೇಳಿದಾಗ, ಅವರೆಂದರು, "ಮೈತ್ರಿಯೊಂ೦ದಿಗೆ'. 


ಎಲ್ಲಾ ರೀತಿಯ ಖುಣಾತ್ಮ ಶಕ್ತಿಗಳನ್ನೊಳಗೊ೦ಡಿರುವ ಈ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ, 
ಆಂತರ್ಯದಲ್ಲಿ ಮೈತ್ರಿಯನ್ನು ಹೊಂದಿರುವ ಯಾರಾದರೊಬ್ಬರು ಜಗತ್ತಿನ 
ಕಲ್ಯಾಣಕ್ಕಾಗಿ ಕ್ರಿಯಾಶಕ್ತಿಯಾಗುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಿನವರಿಗೂ ಇದು 
ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. ಎಲ್ಲಾ ಕಾಲದಲ್ಲೂ ಬಲವಾದ ಮೈತ್ರಿಯ ಕಂಪನಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದಿರದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಗೋಯಂ೦ಕಾಜೀ ಅವರು ಅಷ್ಟೊಂ೦ದು ಅಲ್ಪಾವಧಿಯಲ್ಲಿ, 
ಇಡಿಯ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಧರ್ಮವನ್ನು ಹರಡುವ ಮಹತ್ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಮಾಡಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. ಬೆಳಕು ಇರುವಲ್ಲಿ ಕತ್ತಲೆ ಬರಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 


ಒಮ್ಮೆ ಸ್ಕಾನ್‌ ಫ್ರಾನ್ಸಿಸ್ಕೋದಲ್ಲಿ, ಉತ್ತರ ಕ್ಯಾಲಿಫೋರ್ನಿಯಾ ಟ್ರಸ್ಟ್‌ 
ಮತ್ತು ಗೋಯಂಕಾಜೀ ಜೊತೆಗೆ ನಾವು ಸಭೆ ನಡೆಸಬೇಕಾಗಿತ್ತು. ಸಭೆಯನ್ನು 
ಹೋಟೆಲ್‌ ಕೋಣೆಯೊಂದರಲ್ಲಿ ನಡೆಸಬೇಕಾಗಿದ್ದು, ಆ ಕೋಣೆಯನ್ನು ಈ 
ಮೊದಲು ವಿಮಾನಯಾನ ಸಿಬ್ಬಂದಿ ಅಲ್ಬವಿಶ್ರಾ೦ತಿ(ಸ್ಟಾಪ್‌ ಓವರ್‌)ಗಾಗಿ 
ಬಳಸಿದ್ದರು. ಈ ಕೋಣೆಯ DBR ಕಂಪನಗಳಿಂದ ಕೂಡಿ, 
ಧಮ್ಮರಹಿತವಾಗಿದೆ ಎ೦ದೆನ್ನಿಸಿತು. ಮತ್ತೊಂದೆಡೆ, ಅದೇ ಹೋಟೆಲ್‌ನಲ್ಲಿರುವ 
ಗೋಯಂಕಾಜಿಯ ಕೋಣೆಯು ಅದ್ಭುತವೆನಿಸಿದ್ದರಿಂದ ಸಭೆಯನ್ನು ಬಹುಶಃ 
ಅಲ್ಲಿ ನಡೆಸಬೇಕೆಂದು ನಾವು ಸೂಚಿಸಿದೆವು. ಗೋಯಂ೦ಕಾಜಿಯ ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿ 
ಯಾದವ್‌ ಅವರು, “ಚಿಂತಿಸಬೇಡಿ, ಅದು ಚೆನ್ನಾಗಿಯೇ ಆಗುತ್ತದೆ” ಎಂದು 
ಹೇಳಿದರು. ಸಭೆ ನಡೆಯಬೇಕಿದ್ದ ಜಾಗಕ್ಕೆ ನಾವು OAD ಮೂಲಕ 
ಬರುತ್ತಿದ್ದಾಗ, ಇಡಿಯ ಲಿಫ್ಟ್‌ ಮೈತ್ರಿಯ ತರಂಗಗಳಿಂದ ಕಂಪಿಸಿತು. ನಾವು 
ಕೋಣೆಯನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸುತ್ತಿದ್ದಂತೆ ಇಡೀ ಕೋಣೆಯು ಮೈತ್ರಿಯ 
ಕ೦ಪನಗಳಿ೦ದ ಅನುರಣಿಸಿತು. ಇದನ್ನೆಲ್ಲಾ ಮಾಡಿದ್ದು ಮೈತ್ರಿಯೇ. 


ದಯವಿಟ್ಟು ಮೈತ್ರಿಯನ್ನು ಕೇವಲ JAW ತಿಳಿದಿರುವವರೊಂದಿಗೆ 
ಮಾತ್ರ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಡಿ. ಎಲ್ಲೆಡೆ ಅಸಂಖ್ಯ ಜೀವಿಗಳು ನೋವಿನಿಂದ 
ನರಳುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ದುಃಖವೂ ಹುಟ್ಕಿನೊಂದಿಗೇ ಜೊತೆಯಾಗಿ ಬಂದಿದೆ. 
ಮೈತ್ರಿಯನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವಾಗ, ನಿಮಗೆ ಕಾಣುವ, ಕಾಣದ, ನಿಮಗೆ 
ತಿಳಿದ, ತಿಳಿಯದ, T ಎಲ್ಲಾ ಜೀವಿಗಳೊ೦ದಿಗೂ ಮೈತ್ರಿಯನ್ನು 
ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಲು ಮರೆಯಬೇಡಿ. ಹೆಚ್ಚು ಜನರು ಮೈತ್ರಿಯನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಿದರೆ ಮಾತ್ರ ಈ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಮಂಗಳಮಯ ಶಕ್ತಿಗಳು ಬೆಳೆಯುತ್ತವೆ. 


ಗೋಯಂಕಾಜಿ ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮಾಡುವ ಪಾಳಿ ಸುತ್ತಗಳ ಪಠಣವು 
ಧ್ಯಾನಕೇ೦ದ್ರವನ್ನು ಮೈತ್ರಿಯ ಕ೦ಪನಗಳಿ೦ದ ತುಂಬುತ್ತದೆ. ವರ್ಷಗಳು 
ಕಳೆದಂತೆ ಈ ಮೈತ್ರಿಯ ಕಂಪನಗಳು ಬೆಳೆದು ದೃಢವಾಗುತ್ತವೆ. ಜನರು 
ಧ್ಯಾನಕೇ೦ದ್ರಕ್ಕೆ ಕಾಲಿಟ್ಟಾಗ, 'ಇಲ್ಲಿ ತು೦ಬಾ ಶಾ೦ತಿಯಿದೆ' ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತಾರೆ. 
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ಹೌದು, ಅದು ನಿಜ, ಅದು ಶಾಂತಿಯುತವಾಗಿಯೇ ಇದೆ. ಅವರಿಗೆ 
ಅನುಭವವಾಗುತ್ತಿರುವುದು ಇಲ್ಲಿರುವ ಮೈತ್ರಿ. 


ನೀವು ಶಿಬಿರ ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿರುವ ಕಾಡು ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು 
ನೀವು ಗಮನಿಸಿರಬಹುದು. ಮ್ಯಾಸಚೂಸೆಟ್ಸ್‌ ಕೇಂದ್ರದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ 
ಮೊಲಗಳಿವೆ. ಬಹುಷಃ ಮೊಲದಂತೆ ದಿಗಿಲು ಬೀಳುವ ಬೇರೆ ಯಾವುದೇ ಪ್ರಾಣಿ 
ಇರಲಿಕ್ಕಿಲ್ಲ, ಆದರೂ ಈ ಮೊಲಗಳು ಧಮ್ಮ ಮತ್ತು ಮೈತ್ರಿಯ 
ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುತ್ತವೆ. ನೀವು ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ಅವುಗಳ ಪಕ್ಕ 
ನಡೆಯುತ್ತಿದ್ದರೂ, ಬೀವು ಇಲ್ಲವೇನೋ ಎನ್ನುವಂತೆ ಅವುಗಳು ತಮ್ಮ 
ಹುಲ್ಲನ್ನು ಆಸ್ವಾದಿಸುತ್ತಾ ಇರುತ್ತವೆ. ಆಸ್ಟ್ರೇವಿಯಾದಲ್ಲಿ ಕಾಂಗರೂಗಳ 
ವಿಚಾರದಲ್ಲೂ ಹೀಗೆಯೇ. ಅವು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ತು೦ಬಾ ಕಾಡು ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ 
ಸ್ವೇಚ್ನೆಯಿ೦ದ ಇರುವ ಮತ್ತು ಚುರುಕಾದ ಪ್ರಾಣಿಗಳಾಗಿವೆ. ನೀವು ದಾಟಿ 
ಹೋಗುವಾಗ ಪುಟ್ಟ ಕಾಂಗರೂ ಮರಿ, ವಿಮ್ಮನ್ನು ತಿರುಗಿ ಕೂಡ 
ನೋಡುವುದಿಲ್ಲ. ಇದು, ಜನರು ಮೈತ್ರಿಯನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವುದರ ಮತ್ತು 
ಇತರ ಜೀವಿಗಳಿಗೆ ಹಾನಿಯಾಗದಂತೆ ಜೀವಿಸುವುದರ ಫಲಿತಾಂಶ. 


ನಿಮ್ಮ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ, ನೀವು ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ ಕುಳಿತುಕೂಳ್ಳಲು ಬಳಸುವ ಕೋಣೆಯು, 
“ಆಹಾ, ಇಲ್ಲಿ ತುಂಬಾ ಶಾ೦ತಿಯಿದೆ” ಎಂದು, ಜನರು ಬಂದು ಹೇಳುವ 
ಸ್ಮಳವಾಗುತ್ತದೆ. ಅವರು ಅದನ್ನು ಇಷ್ಟಪಡುತ್ತಾರೆ ಆದರೆ ಅದು ಏನೆಂದು ಸಹ 
ಅವರಿಗೆ ತಿಳಿದಿರುವುದಿಲ್ಲ. 
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ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ ಒಬ್ಬರು ಏನನ್ನು ಕಲಿಯಬಹುದು 


ಬುದ್ಧನ ಬೋಧನೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಅನೇಕ ಆಸಕ್ತಿದಾಯಕ ಪುಸ್ತಕಗಳನ್ನು 
ಬರೆಯಲಾಗಿದೆ. ಅವುಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯೂ ಅಪಾರ. ಹೆಚ್ಚಿನ ಇತರ 
ವಿಷಯಗಳಂತೆ, ಅವುಗಳಲ್ಲೂ ಕಲವು ಉತ್ಕೃಷ್ಟವಾಗಿದ್ದರೆ ಕಲವು ನಿಕೃಷ್ಟ. 
ಪರಿಯತ್ತಿ (www.pariyatti.org) ಯನ್ನು ಧ್ಯಾವಿಯೊಬ್ಬರು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರು 
ಮತ್ತು ಇದು ಈ ಪರಂಪರೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಪುಸ್ತಕಗಳ ದೊಡ್ಡ ದಾಸ್ತಾನನ್ನು 
ಹೊಂದಿದೆ. ಇವರು, ಶ್ರೀಲಂಕಾದ ಬುದ್ಧಿಸ್ಟ್‌ ಪಬ್ಲಿಕೇಶನ್‌ ಸೊಸೈಟಿ (WADA), 
ಇಂಗ್ಲೆಂಡ್‌ನ ಪಾಲಿ ಟೆಕ್ಸ್‌ ಸೊಸೈಟಿ (ಪಿಟಿಎಸ್‌)ಗೆ ಉತ್ತರ ಅಮೆರಿಕಾದಲ್ಲಿ 
ಖವಿತರಕರಾಗಿದ್ದಾರೆ ಮತ್ತು ಭಾರತದ ವಿಪಶ್ಯನ ರೀಸರ್ಚ್‌ ಇವ್ಬಿಟ್ಯೂಟ್‌ ನ 
(ವಿಆರ್‌ಐ) ಅನೇಕ ಪುಸ್ತಕಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದಾರೆ. 


ನಾನು ಧಮ್ಮದ ಬಗೆಗಿನ ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ ಸಾಕಷ್ಟು ಆನಂದವನ್ನು 
ಪಡೆದುಕೊಂಡಿದ್ದೇನೆ ಮತ್ತು ಪ್ರವಚನಗಳಲ್ಲಿ ಚರ್ಚಿಸಲಾದ ಕೆಲವು 
ಪರಿಕಲ್ಪನೆಗಳನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೂಳ್ಳಲು ಇದು ನನಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡಿತು. 
ಹಲವು ವರ್ಷಗಳ ಕಾಲ, ಪ್ರತೀ ರಾತ್ರಿ ನಾನು ಮಲಗುವ ಮುನ್ನ ಓಡುತ್ತಿದ್ದೆ. 
ಬಿಡುವಿಲ್ಲದ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಓದುವ ಹವ್ಯಾಸವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಈ ರೀತಿ 
ಸಮಯವನ್ನು ನಿಗದಿಪಡಿಸಿದ್ದು ಬಹಳ ಸಹಾಯಕವಾಯಿತು. ಅನುಬಂಧ 
2ರಲ್ಲಿ ಓದಬಹುದಾದ ಪುಸ್ತಕಗಳ ಪಟ್ಟೆಯನ್ನು ಸೇರಿಸಿದ್ದೇನೆ. 


ಪರಿಯತ್ತಿ (ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ ಧಮ್ಮವನ್ನು ಅಧ್ಯಯನ ಮಾಡುವುದು) 
ಧ್ಯಾನಿಗಳಿಗೆ ಉತ್ತಮ ಪ್ರೇರಣೆಯಾಗಬಹುದು. ಧಮ್ಮದ ಮಾತುಗಳು ಮಧುರ 
ಮತ್ತು ಅವು ಗ೦ಭೀರವಾಗಿ, ಆಳವಾದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ನಮಗೆ ಉತ್ತಮ 
ಪ್ರೇರಣೆ ನೀಡುತ್ತವೆ. ಬುದ್ಧನ ಜೀವನ ಕಾಲದ ಘಟನೆಗಳು ಮತ್ತು ಅವನ 
ಬೋಧನೆಗಳ ಓದು ನಮಗೆ ಸರಿಯಾದ ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ. ಸಾಗಲು 
ಪ್ರೇರಣೆಯಾಗಬಹುದು. ಆದರೆ ಇದಕ್ಕಾಗಿ ನಿಮ್ಮ ಧ್ಯಾನದ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ 
ಮೀಸಲಾಗಿರದ ಸಮಯವನ್ನು ಆರಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ಸುತ್ತಗಳು (ಪ್ರವಚನಗಳು) 
ಅದ್ಭುತವಾಗಿವೆ, “ಪಾಲಿ” ಅದಕ್ಕೆ ಸುಶ್ರಾವ್ಯ ಇಂಪು ನೀಡಿದೆ ಮತ್ತು ಇದನ್ನು 
ಗೋಯಂಕಾಜಿಯ ಅನೇಕ ಪ್ರವಚನಗಳಲ್ಲಿ ಬಳಸಲಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿ೦ದ ನೀವು 
ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಕೇಳುತ್ತಿರುವ ಕನಿಷ್ಠ ಮೂಲ ಪಾಲಿ ಪದಗಳನ್ನಾದರೂ 
ಕಲಿಯುವುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ಆದರೆ ನಿಮ್ಮ ದೈನಂದಿನ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸದ 
ವೇಳೆ ನೀವು ಅಸಹನೀಯ ಅನುಭವದ ಮೂಲಕ ಸಾಗುತ್ತಿರುವಾಗ, ಇದರಿ೦ದ 
ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು, ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಓದುವಿಕೆ. ಮತ್ತು 
ಅಧ್ಯಯನವನ್ನು ಆಯ್ಕೆ ಮಾಡಿಕೂಳ್ಳಬೇಡಿ. ಧ್ಯಾನವು ಕಷ್ಟಕರವಾದಾಗ, 
ನಿಮಗೆ ಒಂದು ಗಂಟೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗದೇ ನೀವು ಒದ್ದಾಡುತ್ತೀರಿ, 
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ಅಥವಾ ಆಗ ಇನ್ನಾವುದೋ ಕೆಲಸವು ಹೆಚ್ಚು ಮುಖ್ಯವೆ೦ದು ಅನ್ನಿಸಬಹುದು. 
ಧ್ಯಾನ ಮಾಡದಿರಲು ವಿಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ನೆಪಗಳನ್ನು ಹುಡುಕಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬಹುದು. ನೀವು ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಿ ಅಧ್ಯಯನವನ್ನು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದರೆ ಅದು ಅವನತಿಯ ಇಳಿಜಾರು. ಕೊನೆಗೆ, ನೀವು ಜೀವನದಲ್ಲೆಲ್ಲ 
ಕಲಿತ ಅತ್ಯಂತ ಮಹತ್ವವಾದದ್ದೊಂದನ್ನು ಮಾಡದೇ ಹೋಗುವಿರಿ. 


ಈ ಎರಡು ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿಡಿ. ಒಂದು, ಸುತ -ಮಯ- 
ಪನ್ಯ (Cag) ಕೇಳಿ ತಿಳಿದ ಸಂಗತಿ) ಮತ್ತು ಇನ್ನೊಂದು ಭಾವನಾ-ಮಯ- ಪನ್ಯ 
(ನಿಮ್ಮದೇ ಆದ ಅನುಭವ). ಇದು ಅನುಭವದ ಮೂಲಕ ಸಾಗುವ ಹಾದಿ. 
ಒಬ್ಬರು ಅಸಂಖ್ಯ ಜನ್ಮ್ನಗಳವರೆಗೆ ಓದಬಹುದು ಮತ್ತು ಅಧ್ಯಯನ 
ಮಾಡಬಹುದು ಆದರೆ ಧಮ್ಮದ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿ ಇನ್ನೂ ಒಂದು ಇಂಚು ಸಹ 
ಮುನ್ನಡೆಯದೇ ಇರಬಹುದು. ವೆಬು ಸಯಾಡೋ ಅವರು, ಸಯಾಜಿ ಉ ಬಾ 
ಖಿನ್‌ ಹಾಗೂ ಅವರನ್ನು ಭೇಟಿಯಾದ ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಅದ್ಭುತ 
ಸ್ಫೂರ್ತಿಯಾಗಿದ್ದರು ಮತ್ತು ಅನೇಕರು ಅವರನ್ನು ಅರಹಂತರೆಂದು 
ಪರಿಗಣಿಸಿದ್ದರು. ಅವರು ತನ್ನ ಸಂನ್ಯಾಸದ ಆರಂಭದಲ್ಲಿಯೇ ಅರಿತುಕೊಂಡ 
ಸತ್ಯವೆಂದರೆ, ಅಂತಿಮ ಗುರಿಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು, ಕೇವಲ ಸುತ್ತಗಳನ್ನು 
ಬೋಧಿಸುವ ವಿಹಾರವನ್ನು ತಾನು ತೊರೆಯಬೇಕು, ಮತ್ತು ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು 
ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಲು ಕಾಡಿಗೆ ಹೋಗಬೇಕು ಎಂದು. ಅಧ್ಯಯನ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಪೂರ್ಣ ಮುಕ್ತಿ ಹೊಂದಲು ಸಹಾಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಎಂದು 
ಅವರು ಅರಿತುಕೊಂಡರು. ಅವರ ಗುರಿ ಪೂರ್ಣ ವಿಮೋಚನೆಯದಾಗಿತ್ತು. 
ಕೇವಲ ಬೌದ್ದಿಕ ತಿಳುವಳಿಕೆಯಾಗಿರಲಿಲ್ಲ. ಅವರ ನಿರ್ಧಾರವು 
ಸರಿಯಾಗಿತ್ತೆ೦ದು ಅವರ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಸಾಬೀತಾಗಿದೆ ಮತ್ತು ಅದು ನಿಮಗೂ 
ಅನ್ವಯಿಸುತ್ತದೆ. ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ಮುನ್ನಡೆಯಲು ಸಾಕಷ್ಟು ಪಾರಮಿಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದಿರುವ ಯಾರಿಗಾದರೂ ಕೇವಲ ಪುಸ್ತಕ ಕಲಿಕೆಯು ಮೃತ್ಯುಕೂಪವಾಗಿದೆ 
ಎಂದು BW ಸಯಾಡೋ ಅರಿತುಕೂಂಡರು ಮತ್ತು ನೀವೂ ಇದನ್ನು 
ಅರಿತುಕೂಳ್ಳಿರಿ. 
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ಸಾರಾಂಶ 


ಸ್ಕೌಟ್‌ ಕೈಪಿಡಿನಲ್ಲಿನ ತಂತ್ರಗಳನ್ನು ಬಳಸಿಕೊಂಡು ತನ್ನ ಸ್ಕೌಟ್‌ಗಳನ್ನು 
ಯಶಸ್ವಿಯಾಗಲು ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ನೀಡುವ ಸ್ಥೌಟ್‌ಮಾಸ್ಕರ್‌ನಂತೆ, ನಮ್ಮಲ್ಲಿ 
ತುಂಬಿರಬಹುದಾದ ದ್ವೇಷ, ದುರಾಶೆ ಮತ್ತು ಭ್ರಮೆಯ ಗಂಟುಗಳನ್ನು 
ಬಿಚ್ಚುವಲ್ಲಿ ಪರಿಣಿತರಾಗಲು ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ನಿಮಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡಬಹುದೆಂದು ನಾನು ಆಶಿಸುತ್ತೇನೆ. ನಿರಂತರವಾದ ಮತ್ತು ಸರಿಯಾದ 
ಅಭ್ಯಾಸದಿ೦ದ ಈ ಯಶಸ್ಸು ಬರಲಿದೆ. ಧ್ಯಾನದಲ್ಲಿ ಉನ್ನತ ಮಟ್ಟಕ್ಕೆ ತಲುಪಿದ 
ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಸಾಂಗತ್ಯದಲ್ಲಿ ಇರುವುದರಿಂದಲೂ ಇವುಗಳ ಪ್ರಾಪ್ತಿ, ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. 
ಪುಸ್ತಕಗಳನ್ನು ಓದುವುದು, ಪ್ರವಚನಗಳನ್ನು ಆಲಿಸುವುದು ಅಥವಾ ಪಠಣ 
ಮಾಡುವುದರಿಂದಲೂ ಅದನ್ನು ಸಾಧಿಸಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಇದನ್ನು 
ಪೋಷಕರಿಂದ ಮಗುವಿಗೆ ಹಸ್ತಾ೦ತರಿಸಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಮಾತ್ರ 
ಯಶಸ್ಸು ಬರಲು ಸಾಧ್ಯ. ಎಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಯತ್ನ 
ಹಾಕಿದ್ದೀರೋ ಅದಕ್ಕೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಫಲಿತಾ೦ಶವು ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 


ವಾಸ್ತವವಾಗಿ, ಯುವ ಸ್ಕೌಟ್‌ಗಳು ಹೊರಾಂಗಣದಲ್ಲಿ ಇದ್ದಾಗ 
ಆಹ್ಲಾದಕರವಾದ ಸಮಯವನ್ನು ಕಳೆಯಲು ಸ್ಕೌಟ್‌ ಕೈಪಿಡಿಯು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಮಾಡುವ ಎಲ್ಲಾ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಮತ್ತು 
ಸುಲಭವಾಗಿ ಹೇಗೆ ಮಾಡಬೇಕೆ೦ದು ಅವರು ಕಲಿಯುತ್ತಾರೆ, ಇದರಿ೦ದ ಅವರಿಗೆ 
ನೋವು ಅಥವಾ ಹಾನಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 


ಈ ಕೈಪಿಡಿಯ ವಿಮ್ಮ ಜೀವನವನ್ನು ಶಾಂತಿ ಮತ್ತು 
ಸಂತೋಷಭರಿತವಾಗಿ ಮಾಡಬಹುದೆಂದು ಆಶಿಸುತ್ತೇನೆ. 


ನೀವು ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ವಾಸ್ತವವಾಗಿ ಹೇಗಿದೆಯೋ ಹಾಗೆ 
ನೋಡಲಾರಂ೦ಭಿಸಿದಾಗ, ನೀವು ಯಣಾತ್ಮಶವಾಗಿ ಕಳಗೆ ಎಳೆಯಲ್ಪಡುವುದಿಲ್ಲ, 
ಮತ್ತು ನೀವು ಪ್ರಸನ್ನರಾಗಿ ಮತ್ತು ಉಲ್ಲಸಿತರಾಗಿ ಇರುತ್ತೀರಿ. ಅಷ್ಟೇ, ಅಲ್ಲವೇ? 
ಕತ್ತಲೆ ಹೋದಾಗ, ಅಲ್ಲಿ ಬೆಳಕು ಮಾತ್ರ ಉಳಿದಿರುತ್ತದೆ. 


ನಿಮ್ಮ ಮುಂದೆ ಗುರಿ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಆಗ ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಇಡೀ ಜೀವನವನ್ನು 
ವ್ಯರ್ಥ ಮಾಡಬಹುದು. ವೀವು ಸ್ವಲ್ಪವೇ ಎಚ್ಚರ ತಪ್ಪಿದರೂ, ಹಾಗಾದಾಗಲೆಲ್ಲ 
ನೀವು ನಿಮ್ಮ ಲಕ್ಷದಿ೦ದ ದೂರ ಸರಿಯುತ್ತಿರುತ್ತೀರಿ. ನೀವು ನಿಜವಾಗಿಯೂ 
ಕಷ್ಟಪಟ್ಟು ಕಲಸ ಮಾಡಬಹುದು, ಆದರೆ NY ಲಕ್ಷ್ಯ ಕಳೆದುಕೊಂಡರೆ, 
ನಿಮ್ಮ ಪ್ರಯತ್ನವೂ ನಿಮಗೆ ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಒಳ್ಳೆಯದನ್ನು 
ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. 
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ಶೀಲ (ನೈತಿಕತೆ), ಸಮಾಧಿ (ಏಕಾಗ್ರತೆ) ಮತ್ತು ಪ್ರಜ್ಞೆ (ವಿವೇಕ)ಗಳ ಗುರಿ - 
ಮುಕ್ತಿ. ಅವುಗಳು ಪರಸ್ಪರ ಒಂದನ್ನೊಂದು ಬೆ೦ಬಲಿಸುತ್ತಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಬುದ್ದನು 
ಕಲಿಸಿದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ನೀವು ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿಲ್ಲವೆ೦ದು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಪ್ರತಿಯೊಂದೂ ಇನ್ನುಳಿದವುಗಳಿಗೆ ಆಧಾರ ನೀಡುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದನ್ನೂ 
ಉಳಿದವುಗಳಿಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವಂತೆ ಪರಿಪೂರ್ಣ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ 
ಜೋಡಿಸಲಾಗಿದೆ. ಸರಿಯಾದ ಲಕ್ಷ್ಯವನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದರೆ, ನೀವು ಸಂತೋಷದ 
ಜೀವನದೆಡೆಗೆ ತಲುಪಲು ಸರಿಯಾದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. 


ಗುರಿಯತ್ತ ನಿಮ್ಮ ಗಮನ ಯಾವಾಗಲೂ ಇರುವಂತೆ ಮಾಡಲು, ಇಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಸ್ತಾಪಿಸಲಾದ ಕೆಲವು ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಪರಿಶೀಲಿಸೋಣ. ದೈನ೦ದಿನ 
ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸ ಮತ್ತು ನೈತಿಕ ಜೀವನಕ್ರಮಗಳು ನಿಮ್ಮ ಪ್ರಯತ್ನದ 
ಆಧಾರವಾಗಿರಬೇಕು. ಅವುಗಳಿಲ್ಲದೇ ಇದ್ದರೆ, ನಿಮ್ಮ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಒಳ್ಳೆಯ 
ಅ೦ಶಗಳೇನೂ ಹೆಚ್ಚುವುದು ನಿಮಗೆ ಕಾಣಿಸುವುದಿಲ್ಲವಾದ್ದರಿಂದ ನೀವು ನಿಮ್ಮ 
ಪ್ರಯತ್ನಗಳನ್ನು ಬೇಗನೆ ನಿಲ್ಲಿಸುವಿರಿ. 


ದೃಢವಾಗಿರಿ ಮತ್ತು ಮಾರ್ಗದ ಈ ಎರಡು ಮೂಲಭೂತ ಅಂಶಗಳನ್ನು 
ಅನುಸರಿಸಿ. 


ನಿಮ್ಮನ್ನು ದಾರಿಯಿಂದ tes, ಎಳೆಯಬಲ್ಲ ಜನರಿಂದ 
ದೂರವಿರಬೇಕೆ೦ಬುದನ್ನು ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಡಿ. ಅವರೊಂದಿಗಿರುವುದು ಆಟವಲ್ಲ. 
ಬದಲಾಗಿ, ಥ್ಯಾವಿಗಳು, ಇತರರನ್ನು ಗೌರವಿಸುವವರು ಮತ್ತು ಶುದ್ಧ 
ಜೀವನವನ್ನು ನಡೆಸುವವರೂಂದಿಗೆ ಸ್ನೇಹ ಬೆಳೆಸಿಕೂಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿ. ಬುದ್ಧ 
ಹೇಳಿದಂತೆ, ಸ್ನೇಹಿತರೇ ಇಡೀ ಮಾರ್ಗ. ಅವರು ನಿಮಗೆ ಮೇಲಕ್ಕೇರಲು 
ಸಹಾಯ ಮಾಡುತಾರೆ ಮತ್ತು ನೀವು ಸಹಾ ಅವರಿಗೆ ಅದನ್ನೇ ಮಾಡುತ್ತೀರಿ. 


ಒಂದು ಆಂತರ್ದಹನ ಎಂಜಿನ್‌ ನಲ್ಲಿ, ಇಂಧನ, ಗಾಳಿ, ಒತ್ತಡ ಮತ್ತು 
ದಹನವನ್ನು ಹೊತ್ತಿಸುವ ಒಂದು ಕಿಡಿ ಇವೆಲ್ಲವೂ ಇದ್ದಾಗ ಮಾತ್ರ ಎಂಜಿನ್‌ 
ತಿರುಗಿ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಉತ್ಪಾದಿಸುತ್ತದೆ. ಅವೆಲ್ಲವೂ ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 
ಮತ್ತು ಸರಿಯಾದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ ಸೇರಬೇಕು. ನೀವು ಸರಿಯಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಿದಾಗ ಧಮ್ಮದ ಎಲ್ಲಾ ಅಂಶಗಳು ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಒಟ್ಟಿಗೆ 
ಸೇರಿ, ವಿಮ್ಮನ್ನು ಈ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ಮುನ್ನಡೆಸುವ ಶಕ್ತಿಯಾಗುತ್ತವೆ. ನಿಮ್ಮ 
ದಿನಗಳು ಮತ್ತು ನಿಮ್ಮ ಜೀವನವು ಆಹ್ಲಾದಕರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 


ನಾನು ಮೊದಲ ಬಾರಿ ಬರ್ಮಾಗೆ ಹೋಗಿ, ಸಯಾಜೀ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ರ 


ಕೆಲವು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳನ್ನು ಭೇಟಿಯಾದಾಗ ಒಂದು ವಿಷಯವನ್ನು 
ಅರಿತುಕೊಂಡೆ: ಈ ಜನರು ತೀರಾ ಸಾಮಾನ್ಯರು. ಅವರು ತಮ್ಮ 
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ನಡವಳಿಕೆಯಲ್ಲಿ, ಇನ್ನೊಬ್ಬರೊಂದಿಗೆ ವ್ಯವಹಾರದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಒಟ್ಟಾಗಿ 
ಬದುಕುವಲ್ಲಿ ಸಹಜವಾಗಿದ್ದರು. ಅವರು ಮೃದು ಸ್ವಭಾವದವರಾಗಿದ್ದು, ಹಾಸ್ಯ 
ಮತ್ತು ನಗು ಅವರ ಜೀವನದ ಒಂದು ಸಾಮಾನ್ಯ ಭಾಗವಾಗಿತ್ತು. 
ಗೋಯಂಕಾಜೀಗಿ೦ತ ಹೆಚ್ಚು ಹಾಸ್ಯಪ್ರಜ್ಞಿಯನ್ನು ಹೊಂದಿರುವ 
ಯಾರೊಬ್ಬರೂ ನನಗೆ ತಿಳಿದಿಲ್ಲ. ಅವರು ಕ್ಷಣಮಾತ್ರದಲ್ಲಿ ಮನಮುಟ್ಟುವಂತೆ 
ಹಾಸ್ಯಚಟಾಕಿ ಹಾರಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. ನನ್ನ ಅನೇಕ ಧಮ್ಮ ಸ್ನೇಹಿತರು ಕೂಡಾ 
ಅವರಂತೆಯೇ. 


ಈ ಧ್ಯಾನ ಪದ್ದತಿಯ ವಿಶೇಷತೆಯೆಂದರೆ, ಇದರ ಪ್ರಯೋಜನಗಳು 
ತಂತಾನೇ, ಇಲ್ಲಿಯೇ ಮತ್ತು ಈಗಲೇ ಪ್ರಕಟಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ನಿಮ್ಮ ಪ್ರಯತ್ನದ 
ಫಲವನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಮುಂದಿನ ಯಾವುದೋ ಜನ್ಮಣ್ಕಾಗಿ ನೀವು ಕಾಯುವ 
ಅಗತ್ಯವಿಲ್ಲ. ಈ ದಾರಿಯಲ್ಲಿ ಇಡುವ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಹೆಜ್ಜೆಯೂ ನಿಮ್ಮನ್ನು 
ಗುರಿಯ ಹತಿರ ಹತಿರ ತರುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಅದು ಜೀವನದಲ್ಲಿ 
ವ್ಯಕ್ತವಾಗುವುದನ್ನು ನೀವು ಸ್ವತಃ ಅನುಭವಿಸುತ್ತೀರಿ. 


ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳವ ಮತ್ತು ಮೊದಲ ಹೆಜ್ಜೆ ಇಡುವ ಅತ್ಯ೦ತ 
ಕಷ್ಟಕರವಾದ ಭಾಗವನ್ನು ನೀವು ಈಗಾಗಲೇ ಸಾಧಿಸಿದ್ದೀರಿ. ಈಗ, ನಿಮ್ಮನ್ನು 
ನೀವು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ತೊಡಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಅಷ್ಟೇ. ನಿಮಗಾಗಿ ಸಾಕಷ್ಟು 
ಬೆಂಬಲ ಲಭ್ಯವಿದೆ. 
ನೀವು ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯಿರಿ, 
ನೀವು ಧಮ್ಮದಲ್ಲಿ ಪ್ರಜ್ವಲಿಸುತ್ತಿರಿ, 
ಮತ್ತು 
ನೀವು ಸಹಜವಾದ ಸಂತೋಷದಲ್ಲಿರಿ. 
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ಅನುಬಂಧ ೧ 


ಮನೆಯಲ್ಲೊಂದು ಧ್ಯಾನಕಕ್ಕೆಯನ್ನು ವಿಕಸಿತಗೊಳಿಸುವುದು 


ನಿಮ್ಮ ದೈನ೦ದಿನ ಧ್ಯಾನಾಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಹೆಚ್ಚಿನ ಲಾಭವನ್ನು 
ಪಡೆಯಲು, ಬೇರೆ ಯಾವುದಕ್ಕೂ ಬಳಸದ ಒಂದು ಸ್ಮಳವನ್ನು ವೀವು 
ಧ್ಯಾನಕ್ಕಾಗಿ ಹೊಂದಿದ್ದರೆ ಅದು ತುಂಬಾ ಒಳ್ಳೆಯದು. AIA) ದಿನವೆಲ್ಲ 
ಓಡಾಡದ, ಅಥವಾ ಆಗಾಗ್ಗೆ ಅಸ್ಪವ್ಯಸ್ತಗೊಳಿಸದ ಜಾಗ ಅದಾಗಿರಬೇಕು. 
ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಧ್ಯಾನ ಕಕ್ಷೆಯನ್ನು ರಚಿಸಲು ಇತರರು ತಮ್ಮ ಮನೆಗಳಲ್ಲಿ ಏನೇನು 
ಮಾಡಿದ್ದಾರೆ ಎಂಬುದಕ್ಕೆ ನಾನು ಉದಾಹರಣೆಗಳನ್ನು ನೀಡಬಯಸುತೇನೆ. 


ವರ್ಲ್ಡ್‌ ಮಾರ್ಕೆಟ್‌ / ಕಾಸ್ಟ್‌ ಪ್ಲಸ್‌ ಮತ್ತು ಪಿಯರ್‌ 1 ನಲ್ಲಿ 
ಮಾರಾಟಕ್ಕಿರುವ ಮಡಿಸುವ ಪರದೆಯನ್ನು ಖರೀದಿಸುವುದು, ಒಂದು ಸುಲಭ 
ಉಪಾಯ. ಇದನ್ನು ಕೋಣೆಯ ಮೂಲೆ ಅಥವಾ ಕೋಣೆಯ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ 
ಇರಿಸಿ. ನೀವು ಧ್ಯಾನಕ್ಕಾಗಿ ಮಾತ್ರ ಬಳಸುವ ವಿಶೇಷ ಸ್ಮಳವೊ೦ದನ್ನು ಇದು 
ಒದಗಿಸುತ್ತದೆ. 


ಸಿಯಾಟಲ್‌ನ ಸ್ನೇಹಿತನೊಬ್ಬ ಬಹಳ ದೊಡ್ಡ ಚಾವಡಿಯನ್ನು 
(ಲಿವಿಂಗ್‌ ರೂಂ) ಹೊಂದಿದ್ದನು. ಅವನು, ಕೋಣೆಯ ಒಂದು ಬದಿಯನ್ನು 
ಒಳಗೊಳ್ಳವಂತೆ ಹಗುರವಾದ ಜೌಕಟ್ಟಿನ ಕಾಗದದ ಪರದೆ(ಶೋಜಿ 
ಪರದೆ)ಯನ್ನು ವಿರ್ಮಿಸಿದನು. ಅದಕ್ಕೆ ಒ೦ದು ಬಾಗಿಲು ಕೂಡ ಇತ್ತು. ಇದು 
ತು೦ಬಾ ಜಪಾನೀ ಶೈಲಿಯನ್ನು ಹೋಲುತ್ತಿದ್ದು, ನಾಲ್ಕು ಅಥವಾ ಐದು ಜನರು 
ಅಲ್ಲಿ ಆರಾಮವಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬಹುದಾಗಿತ್ತು. 


ಸ್ಕಾನ್‌ ಡಿಯಾಗೋದಲ್ಲಿ ನನಗೆ ತಿಳಿದಿರುವ ದಂಪತಿಗಳು ತಮ್ಮ 
ಮನೆಯಲ್ಲೇ ಅಕ್ಕಪಕ್ಕದ ಎರಡು ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಕೋಣೆಗಳಲ್ಲಿ ಕಚೇರಿಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದಿದ್ದರು. ಎರಡೂ ಕೋಣೆಗಳ ನಡುವೆ ಒಂದು ಬಾಗಿಲು ನಿರ್ಮಿಸಿ, ತೆರೆದ 
ಬಾಗಿಲಿನ ಎರಡೂ ಬದಿಯಲ್ಲಿ ಒಬ್ಬೊಬ್ಬರು ತಮ್ಮ ಪುಟ್ಟ, ತತ್ಮಣದ ಧ್ಯಾನ 
ಕೋಣೆಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದರು. 


ಇಂಗ್ಲೆಂಡಿನ ಸ್ನೇಹಿತನೊಬ್ಬ ತನ್ನ ಧ್ಯಾನ ಕೊಠಡಿಯನ್ನು ತನ್ನ 
ಅಪೂರ್ಣವಾಗಿದ್ದ ಅಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದನು. ಈ ಅಟ್ಟಕ್ಕೆ ಮೆಟ್ಟೆಲು ಇರಲಿಲ್ಲ 
ಆದ್ದರಿಂದ ಅವನು ಮೇಲೆ ಹತ್ತಲು, ಮೆಟ್ಟೆಲುಗಳನ್ನು ವಿರ್ಮಿಸಲು ಕಟ್ಟೆದ 
ಕಂಭದ ಮೂಲಕ ಮೇಲೆ ಹಾರಿ, ಹಾರು ಬಾಗಿಲಿನ (ಸ್ಲೈಡಿ೦ಗ್‌ ಡೋರ್‌) 
ಮೂಲಕ ತನ್ನನ್ನು ಅಟ್ಟಿದ ಮೇಲಕ್ಕ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳತ್ತಿದ್ದನು. ಮೇಲೆ ಹೋದ 
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ನಂತರ ಅವನು ಜಾಗರೂಕತೆಯಿಂದ ತೊಲೆಗಳ ಮೇಲೆ ಕರಿ, ತಾನೇ 
ವಿರ್ಮಿಸಿಕೊ೦ಡ ಮೂಲೆಯ ಜಾಗಕ್ಕ ಸಾಗುತ್ತಿದ್ದನು. ಅವನು ಪ್ಲೈವುಡ್‌ ನ 
ಕಲವು ಹಾಳೆಗಳ ಮೇಲೆ ಜಮಖಾನವನ್ನು ಹಾಸಿ, ನಾಲ್ಕು ಜನರು 
ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬಹುದಾದ ಉತ್ತಮವಾದ ಸ್ಮಳವನ್ನು ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿದ್ದನು. 
ಧೈರ್ಯವಂ೦ತರು ಮತ್ತು ಚುರುಕಾಗಿ ಇರುವವರಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಇದನ್ನು ಶಿಫಾರಸು 
ಮಾಡಬಹುದು. 


ಇನ್ನೊಬ್ಬ ಸ್ನೇಹಿತ ತನ್ನ ಬಳಕೆಯಾಗದ ಸಣ್ಣ ಅಟ್ಟಕ್ಕೆ, ಇಳಿಬಿಡುವ 
ಏಣಿಯನ್ನು ಜೋಡಿಸಿದನು. ಅವನು ಆ ಜಾಗವನ್ನು ಶೀಟ್‌ ರಾಕ್‌ ಮತ್ತು 
ರತ್ನಗ೦ಬಳಿಗಳಿ೦ದ ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿದನು. ಅವನು ಮತ್ತು ಅವನ ಹೆಂಡತಿ 
ಧ್ಯಾನಕ್ಕೆ. ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಲು ಬಯಸಿದಾಗ ಏಣಿಯನ್ನು ಕೆಳಗಿಳಿಸಿ 
ಮೇಲಕ್ಕೇರುತ್ತಿದ್ದರು. ನಾನು ಈ ದೃಶ್ಯವನ್ನು ಕೆಲವು ಬಾರಿ ನೋಡಿದ್ದೇನೆ. 


ನನ್ನ ಮನೆಯ ಹಿಂಭಾಗದ ಮುಚ್ಚಿದ ವರಾಂಡವನ್ನು ನಾವು ಧ್ಯಾನದ 
ಕೋಣೆಯಾಗಿ ಬಳಸಿದೆವು. ಮೊದಲಿಗೆ ಅದನ್ನು ಕೇವಲ ಒಂದು ಪರದೆಯಿಂದ 
ಬೇರ್ಪಡಿಸಿದೆವು. ಕೆಲವು ವರ್ಷಗಳ ನ೦ತರ ನಾನು ಅದನ್ನು ಶೀಟ್‌ ರಾಕ್‌, 
ಹೊಸ ರತ್ನಗಂಬಳಿ, ಬಣ್ಣದ ಗಾಜಿನ ಕಿಟಿಕಿ ಮತ್ತು ಪುರಾತನ ಬಾಗಿಲಿನಿಂದ 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮರುರೂಪಿಸಿದೆ. ಈಗ ಇದು ತುಂಬಾ ಹಿತಕರವಾದ 
ಸ್ಥಳವಾಗಿ RORE 63,03. 


ನನ್ನ ನೆರೆಮನೆಯಾಕ, ಅವಳ ಗ್ಯಾರೇಜ್‌ ನ ಒಂದು ಸಣ್ಣ ಭಾಗವನ್ನು 
ಧ್ಯಾನದಕೋಣೆಯಾಗಿ.. ಮಾರ್ಪಡಿಸಿದಳು. ಇದು ಅರ್ಥ ಗ್ಯಾರೇಜ್‌ನ 
ಅರ್ಧದಷ್ಟು ಜಾಗವನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡಿದೆ. ಈಗ ಅವಳು ಒಂದು ಕಾರಿಗೆ ಮಾತ್ರ 
ಸಾಕಾಗುವಷ್ಟು ಜಾಗವನ್ನು ಉಳಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದು, ಉಳಿದ ಅರ್ಥವು ಈಗ 
ಉತ್ತಮವಾದ ಧ್ಯಾನ ಕೊಠಡಿಯಾಗಿ WWE 63,03. 


ಸಾಕಷ್ಟು ಮಂದಿ ಹೊರಾಂಗಣ ಧ್ಯಾನ ಕೂಠಡಿಗಳನ್ನು ವಿರ್ಮಿಸಿದ್ದಾರೆ. 
ವಿಮಾನ ನಿಲ್ದಾಣದ ಬಳಿ ವಾಸಿಸುವ ಒಬ್ಬ ಸ್ನೇಹಿತ, ದಪ್ಪಗೋಡೆಗಳು ಮತ್ತು 
ಕಿಟಕಿಗಳಿಗೆ ದಪ್ಪ ಬಾಗಿಲುಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸಿದನು. ರಸ್ತೆಯ ಇನ್ನೊಂದು 
ಭಾಗದಲ್ಲಿ ವಿಮಾನವು ಗಗನಕ್ಕೆ ಏರಿದರೂ, ನೀವು ಆ ಶಬ್ದವನ್ನು ಈ 
ಕೋಣೆಯಲ್ಲಿ ಕೇಳಲಾರಿರಿ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಈ ರೀತಿಯ ಧ್ಯಾನಕೊಠಡಿಗಳು 
ಮನೆಯ ಸಮೀಪದಲ್ಲಿರುತ್ತವೆ ಆದ್ದರಿಂದ ಮಳೆ ಅಥವಾ ಥಂ೦ಡಿಯ 
ಸಮಯದಲ್ಲಿ ದೀರ್ಫ ನಡಿಗೆಯ ಅಗತ್ಯವಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಇದು ನಿರ್ಮಿಸಲು 
ಅತ್ಯಂತ ದುಬಾರಿಯಾದ ವಿಧಾನವಾದರೂ, ಪೂರ್ಣಗೊಂಡಾಗ, ಅದು ವಿಮಗೆ 
ಬೇಕಾದಂತೆ ಇರುತ್ತದೆ. 
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ಹೊರಾ೦ಗಣದಲ್ಲಿರುವ ಶೆಡ್‌ಗಳನ್ನು ಸಹಾ ಧ್ಯಾನ ಕೊಠಡಿಗಳನ್ನಾಗಿ 
ಪರಿವರ್ತಿಸಬಹುದು. ಕಲವು ಪುನರ್ರಚನೆಗಳು ಸುಂದರವಾಗಿ 
ಮಾರ್ಪಟ್ಟೆರುವುದನ್ನು ನಾನು ನೋಡಿದ್ದೇನೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಇದನ್ನು 
ಬಹಳಷ್ಟು ಶೆಡ್‌ಗಳು ಇರುವ ಗ್ರಾಮೀಣ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಮಾಡಲಾಗುತ್ತದೆ. 


ನೀವು ಹೊಸ ಮನೆಯನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸುವಾಗ ಮನೆಯೊಳಗೆ ಉತ್ತಮ 
ಧ್ಯಾನ ಕೊಠಡಿಯನ್ನು ವಿರ್ಮಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಇದು ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಸಮಯ. ಹೊಸ 
ಮನೆಯೊಂದನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸುವಾಗ, ಅಟ್ಟ ಅಥವಾ ಪೂರ್ಣ ಗಾತ್ರದ 
ಕೋಣೆಯನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಲಾಗದ೦ತಹ ಜಾಗಗಳು ಧ್ಯಾನ ಕೂಠಡಡಿಗೆ ಸೂಕ್ತ. 


ನೀವು ಈ ಮೇಲೆ ನೋಡಿದಂತೆ, ಧ್ಯಾನಕ್ಕೇತ್ರವು ವಿವಿಧ ರೂಪಗಳಲ್ಲಿ 
ಅಸ್ತಿತ್ವಕ್ಕೆ ಬರಬಹುದು. ಇದು, ನೀವು ಕುಳಿತು ಧ್ಯಾನ ಮಾಡಬಹುದಾದ, ಚಿಕ್ಕ, 
ಒಂದೇ ಆಸನ ಹೊಂದಿರುವ ಕೋಣೆಯ ಒಂದು ಸಣ್ಣ ಮೂಲೆ ಆಗಿರಬಹುದು 
ಅಥವಾ ದೊಡ್ಡದಾದ ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚು ವಿಸ್ತಾರವಾಗಿರುವ, ಧ್ಯಾನಕ್ಕೇ ಮೀಸಲಾದ 
ಇಡಿಯ ಕಟ್ಟಿಡವಾಗಿರಬಹುದು. ಇದರ ಗುರಿಯು Vad, ಮನೆಯೊಳಗೇ, 
ಧ್ಯಾನಕ್ಕಾಗಿ ಮಾತ್ರ ಬಳಸಲ್ಪಡುವ ಒಂದು ಧ್ಯಾನಕಕ್ಕೆಯನ್ನು 
ಹೊಂದಿರುವುದು ಅಷ್ಟೇ. 
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ಅನುಬ೦ಧ ೨ 


ಶಿಫಾರಸು ಮಾಡಬಹುದಾದ ಧಮ್ಮ ಪುಸಕಗಳು 


ಕನ್ನಡ ಪುಸ್ತಕಗಳು 


ಕರ್ನಾಟಕ ವಿಪಶ್ಯನ ಪ್ರಚಾರ ಸಮಿತಿಯಿಂದ ಪಕಟಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುವ ಕನ್ನಡ 
ಪುಸ್ತಕಗಳು 


ಜೀವನಕಲೆ 

ಜ್ಞಾನ ಮಾರ್ಗದ ಅನ್ವೇಷಣೆ 

ಪ್ರವಚನ ಸಾರ 

WHOIS ಏಕೆ ಬೇಕು 

ಮನಶುದ್ದಿಗಾಗಿ ವಿಪಶನ ಧ್ಯಾನ 

ಬುದ್ಧನ ಸಂಪ್ರದಾಯ ವಿಹೀನ ಬೋಧನೆಗಳು 

ಧರ್ಮದ ನಿರ್ಮಲ ದಾರೆ 

ಈಗ ಧ್ಯಾನ: ಆ೦ತರಿಕ ಅನುಭವದ ಮೂಲಕ ಆಂತರಿಕ ಶಾಂತಿ 
ಆನಂದದ ಪಥ 

ಧಮ್ಮ ROWE ೧ 

ಧಮ್ಮ ಸಂಪುಟ ೨ 

ಧಮ್ಮ ಸಂಪುಟ ೩ 

ಧರ್ಮ ಸ್ಫೂರ್ತಿಯ ಮಾತುಗಳು 

ಮಂಗಳಮಯ ಗೃಹಸ್ಥ ಜೀವನ 

ಹಳೆಯ ಸಾಧಕರಿಗೆ ಧರ್ಮ ಸ್ಫೂರ್ತಿಯ ಮಾತುಗಳು 

ಗೌತಮ ಬುದ್ಧ 

ಮಹಾ ಸತಿಪಟ್ಟಾಣ 

ಪ್ರಧಾನ ವಿಪಶ್ಯನ ಆಚಾರ್ಯ ಗೋಯಂಕಾ ಎಸ್‌ಎನ್‌ ಗೋಯಂಕಾ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವ 
ಮತ್ತು ಜೀವನ DONE BIE A) 

ಧಮ್ಮ ಗೀತೆಗಳು 
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ಇಂಗ್ಲಿಷ್‌ DASNY 
Recommended Dhamma Books 


Books focused on Vipassana 


The Art of Living by Bill Hart 

Sayagyi U Ba Khin Journal (VRI) 

The Clock of Vipassana has Struck, Sayagyi U Ba Khin 

Discourse Summaries, S.N. Goenka 

For the Benefit of Many - talks and answers to questions from Vipassana 
students 1983-2000 S.N. Goenka (VRI). 

The Essentials of Buddha Dhamma in Meditative Practice, Sayagyi U Ba 
Khin 

Karma and Chaos by Paul Fleischman 


Basic Books on Dhamma 
What the Buddha Taught, Walpola Rahula 
Dhammapada, Daw Mya Tin 


The Buddha’s Ancient Path, Piyadassi Thera 
In the Buddha’s Word, An Anthology, Bhikkhu Bodhi 


Inspirational Books on Dhamma 


Going Forth, Sumana Samanera (A BPS Wheel Publication) 

The Buddha and His Disciples, Hellmuth Hecker, Venerable 
Nyanaponika Thera and Bhikku Bodhi 

Letters from the Dhamma Brothers, Jenny Phillips 


Historical Books on The Buddha 


The Life of the Buddha by Nanamoli Thera — Historical and Inspirational 
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The Search for the Buddha, (originally published as The Buddha and the 
Sahibs), Charles Allen 

The Historical Buddha by H.W. Schumann - it provides interesting 
historical, social context of the Buddha’s life and teaching (although it 
doesn't discuss meditation). 


Advanced Books on The Dhamma 


The Udana, John Ireland 
The Manual of Dhamma, Ledi Sayadaw 


Learning Pali - Basic 


The Gem Set in Gold — chanting from the ten-day course — good for 
learning Pāli 
The Pali Workbook — Lynn Martineau 


Books for Pilgrims 


Along the Path, Kory Goldberg & Michelle Décary 

Middle Land Middle Way, Venerable S. Dhammika 

Be sure to check out the web site www.pariyatti.org for many jewels that 
they have collected and can be downloaded. The books listed above 
should all be available for sale there too, as well as CDs/MP3s and 
videos/MP4s. 
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ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನ ಕೇ೦ದ್ರಗಳು 


ಸಯಾಜೀ ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ ಪರಂಪರೆಯಲ್ಲಿ, ಎಸ್‌. ಎನ್‌. ಗೋಯೆಂಕಾ 
ಬೋಧಿಸಿದಂತೆ ವಿಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ ಶಿಬಿರಗಳು ವಿಶ್ವದ ಅನೇಕ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ 
ವಿಯಮಿತವಾಗಿ ನಡೆಯುತ್ತವೆ. 


ಮಾಹಿತಿ, ವೇಳಾಪಟ್ಟೆಗಳು ಮತ್ತು ಅರ್ಜಿ ನಮೂನೆಗಳು ವಿಶ್ವದಾದ್ಯಂತ 


www.dhamma.org 


ನಿಮ್ಮ ಸಮೀಪದ ಧ್ಯಾನ ಕೇಂದ್ರ 


https://www.dhamma.org/en-US/locations/directory 
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"ಪರಿಯತ್ತಿ”ಯ ಬಗ್ಗೆ 


ವಪಶ್ಯನ ಧ್ಯಾನದ 'ಧಮ್ಮ ಸಿದ್ಧಾ೦ತ' (ಪರಿಯತ್ತಿ) ಮತ್ತು 'ಅಭ್ಯಾಸ'ದ 
(ಪಟಿಪತ್ತಿ) ಬಗ್ಗೆ ಇರುವ ಬುದ್ಧನ ಅಧಿಕೃತ ಬೋಧನೆಗಳಿಗೆ ಸುಲಭವಾದ 
ಪ್ರವೇಶವನ್ನು ಒದಗಿಸಲು ಪರಿಯತ್ತಿ ಸಮರ್ಪಿತವಾಗಿದೆ. 


ಪರಿಯತ್ತಿ, 2002ರಿ೦ದ 501 (ಸಿ) (3) ಲಾಭರಹಿತ ದತ್ತಿ ಸಂಸ್ಥೆಯಾಗಿದ್ದು, 
ಅಮೂಲ್ಯವಾದ ಧಮ ನೋದಧನೆಗಳನ್ನು ಮೆಚ್ಚುವ ಮತ್ತು ಹಂಚ ಬಯಸುವ 
ವ್ಯಕ್ತಿಗಳ ಕೂಡುಗೆಗಳಿ೦ದ ಮುಂದುವರಿಯುತ್ತಿದೆ. 


ನಮ್ಮ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳು, ಸೇವೆಗಳು, ಪ್ರಕಾಶನ ಮತ್ತು ಇತರ 
ಯೋಜನೆಗಳನ್ನು ಬೆಂಬಲಿಸಬಹುದಾದ ವಿಧಾನಗಳ ಬಗ್ಗೆ ತಿಳಿಯಲು 
www.pariyatti.org ಗೆ ಭೇಟಿ ನೀಡಲು ನಾವು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಆಹ್ವಾರನಿಸುತ್ತೇವೆ. 


ಪರಿಯತ್ತಿ ಪಬ್ಬಿಷಿ೦ಗ್‌ ಶಾಖೆಗಳು 


ವಿಪಶ್ಯನ ರಿಸರ್ಚ್‌ ಪಬ್ಲಿಕೇಶನ್ಸ್‌ (ವಿಪಶ್ಯನವನ್ನು ಕೇಂದ್ರೀಕರಿಸಿ - ಸಯಾಜೀ 
ಉ ಬಾ ಖಿನ್‌ ಪರಂಪರೆಯಲ್ಲಿ ಎಸ್‌.ಎನ್‌. ಗೋಯೆಂಕಾ ಕಲಿಸಿದಂತೆ) 
ಬಿಪಿಎಸ್‌ ಪರಿಯತ್ತಿ ಆವೃತ್ತಿಗಳು (ಬುದ್ಧಿಸ್ಟ್‌ ಪಬ್ಲಿಕೇಶನ್‌ ಸೊಸೈಟಿಯಿಂದ 
ಆಯ್ದ ಶೀರ್ಷಿಕೆಗಳು - ಅಮೆರಿಕದಲ್ಲಿ ಪರಿಯತ್ತಿಯ ಸಹ-ಪ್ರಕಟಣೆ) 

ಪರಿಯತ್ತಿ ಡಿಜಿಟಿಲ್‌ ಆವೃತ್ತಿಗಳು (ಆಡಿಯೋ ಮತ್ತು ವಿಡಿಯೋ 
ಶೀರ್ಷಿಕೆಗಳು, ಪ್ರವಚನಗಳೂ ಸೇರಿದಂತೆ) 

ಪರಿಯತ್ತಿ ಪ್ರೆಸ್‌ ( ಶ್ರೇಷ್ಠ ಕೃತಿಗಳ ಮರುಮುದ್ರಣ ಮತ್ತು ಸಮಕಾಲೀನ 
ಲೇಖಕರ ಸ್ಫೂರ್ತಿದಾಯಕ ಬರವಣಿಗೆಗಳ ಮುದ್ರಣ) 


ಪರಿಯತ್ತಿ ಜಗತ್ತನ್ನು ಶ್ರೀಮಂತಗೊಳಿಸುವ ಪರಿ: 
* ಬುದ್ದನ ನುಡಿಗಳನ್ನು ಪ್ರಸಾರ ಮಾಡುವುದು, 


e ಅನ್ವೇಷಕರ ಪಯಣಕ್ಕ ಸ್ಫೂರ್ತಿ ತುಂಬುವುದು. 
© ಧ್ಯಾವಿಗಳ ಮಾರ್ಗವನ್ನು ಸುಗಮಗೊಳಿಸುವುದು. 
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